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IZVLEČEK 
 
 
Kakovostno delo z mlajšimi selekcijami nogometašic ne more temeljiti zgolj na dobri 
selekciji boljših igralk, saj je takšno selekcijo v Sloveniji glede na število deklic, ki trenirajo 
nogomet, zelo težko izvesti. Zato je še toliko bolj pomembno, da z vsemi deklicami, ki se 
vključijo v nogometni trenažni proces, delamo kakovostno že od vsega začetka. S 
stremljenjem h kakovosti se bo pri delu z mladimi nogometašicami pojavilo manj napak, saj 
je kasneje v trenažnem procesu največja težava v odpravljanju le-teh.  
 
Namen magistrskega dela je opredeliti in predstaviti področja, pomembna za delo z mlajšimi 
selekcijami nogometašic. Poleg tehnike, taktike in kondicije sta na kratko predstavljena tudi 
področja razvojnih značilnosti otrok in vodenja treninga. V razpravi je predstavljeno in 
prikazano, kako poteka sistematično, načrtno in strokovno vodeno delo z igralkami od 6. do 
10. leta. Poleg tega je predstavljeno tudi, kako poteka načrtovanje, izvajanje in analiziranje 
dela z mlajšimi selekcijami nogometašic. Kako poteka metodika poučevanja nekaterih 
tehničnih in taktičnih vsebin, in kako izdelamo trening, je predstavljeno z grafičnimi prikazi. 
Prav tako je z grafičnimi prikazi predstavljeno tudi nekaj elementarnih in drugih iger za 
razvoj gibalne vsestranosti.   
 
Za izdelavo grafičnih prikazov vaj, elementarnih iger in poligonov smo uporabili grafični 
program Tactics Manager version 2.6 in 3.0. 
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ABSTRACT 
 
Quality work with younger footballers can not be based on a good selection of better players, 
as such selection in Slovenia is very difficult to perform according to the number of girls who 
train football. It is therefore even more important that we work with all the girls who join the 
football training process from the very beginning. In the pursuit of quality, there will be fewer 
errors in working with young footballers, since it is later in the training process the biggest 
problem in eliminating them.  
 
The purpose of the diploma work is to define and present the areas of importance for working 
with younger footballers. In addition to techniques, tactics and fitness, briefly presents the 
areas of developmental characteristics of children and training management. The discussion 
presents and illustrates how systematically, systematically and professionally managed work 
with actors from 6 to 10 years. In addition, it is also presented how the planning, 
implementation and analysis of work with younger footballers is taking place. How the 
methodology of teaching some technical and tactical content is being carried out, and how we 
prepare the training is presented with graphical representations. Graphic representations also 
present some elementary and other games for the development of the motive versatility.  
 
We used Tactics Manager version 2.6 and 3.0 graphical software to create graphic exercises 
for exercises, elementary games and polygons. 
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1. UVOD 
 
Z žogo in z različnimi gibanji z žogo se otroci spoznajo že zelo zgodaj. V zadnjih desetih letih 
se v nogomet vključuje tudi vedno več deklic. Že mnoge izmed njih pokažejo veliko 
zanimanje za igranje z žogo. Kasneje lahko to zanimanje preraste v zanimanje za tekmovalno 
nogometno igro. V nogometnih klubih se vadba pri fantih pogosto prične že pri šestih letih, v 
tem pa tudi že deklice dohitevajo fante. Tako zgoden začetek športnim pedagogom predstavlja 
izziv in odgovornost, da storijo vse, da je vadba sistematična, načrtna in strokovno vodena, saj 
je delo z najmlajšimi nogometašicami precej občutljiva in zahtevna naloga. Zahteva 
sposobnega, izobraženega trenerja, tudi pedagoga ter seveda človeka, ki ima veselje in 
občutek za delo z otroki, meni Železnik (2012). 
 
 
1.2. KAKOVOSTNO DELO V NOGOMETU 
 
 
Upravljanje procesa treniranja lahko opredelimo kot pedagoški (vzgojno-izobraževalni) 
proces, s katerim želimo moštvo ali posameznega igralca s pomočjo posameznih treningov, 
pripeljati iz začetnega stanja preko etapnih stanj do želenega (končnega) stanja na kar se da 
ekonomičen način, pravi Dežman (1998, v Pocrnjič, 1999). Zato je zelo pomembno 
kakovostno delo z najmlajšimi nogometaši. Od tega je namreč v veliki meri odvisno, kako bo 
potekal nadaljnji razvoj in športna kariera nogometaša. Za kakovostno delo z najmlajšimi 
moramo poznati nogometne vsebine (tehnika, taktika in kondicija), metode dela, oblike dela 
in vaje, ki omogočajo učenje nogometnih vsebin. Poznati moramo tudi vsebine razvojne 
psihologije, sociologije, pedagogike, psihologije športa, sociologije športa idr. (Železnik, 
2012). 
 
Najprej moramo izbrati tiste nogometne vsebine, ki so primerne za delo z najmlajšimi 
nogometašicami. Poznati moramo stanje otrok, ki jih bomo trenirali (sposobnosti, predznanje, 
osebnostne lastnosti, pomanjkljivosti ekipe idr.). Sledi postavitev jasnih ciljev, kaj točno 
želimo igralce naučiti, katera znanja bomo utrjevali, v čem se morajo še izboljšati idr. 
(prirejeno po Železnik, 2012). 
 
Zatem je naša naloga, da izdelamo letni delovni načrt in izbrane vsebine porazdelimo tako, da 
bo trenažni proces imel čim večji učinek. Pri najmlajših nogometašicah morajo prevladovati 
tehnične vsebine. Poleg teh lahko v letni delovni načrt vnesemo tudi nekaj taktičnih in 
kondicijskih vsebin.  
 
Posamezni trening sestavimo tako, da bodo izbrane vaje primerne za učenje in utrjevanje 
znanja posameznih nogometnih vsebin. Vaje naj bodo učinkovite; ne pretežke ne prelahke, 
primerno intenzivne itd. in naj si sledijo po metodičnih korakih glede na fazo učnega procesa 
(učenje, utrjevanje, izpopolnjevanje, odpravljanje napak). Vse to pa zahteva aktivnega 
trenerja, ki ve, kako je treba posredovati posamezne vsebine, kaj želi s posamezno vajo 
doseči, zna opazovati vadeče in prepoznati napake, ki jih pri vadbi počnejo, ter pozna načine, 
kako le-te napake odpraviti(Železnik, 2012). 
 
Po treningu sledi analiza učinkov vadbe. Analizo je treba opraviti tudi po vsakem vadbenem 
obdobju, saj lahko le tako dobro načrtujemo v prihodnje.  
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Vsak trener se mora zavedati, da je kakovost jedro tistega, kar si vsi ves čas želimo. 
Kakovostni igralci, kakovostno učenje in kakovostno treniranje po sprejemljivi gospodarnosti 
(ceni), ki ni nujno najnižja, je ključ za uspešno konkurenco pri vsakem nogometnem klubu. 
Kakovost trpi, če ostaja na isti ravni. Ohranjamo jo lahko samo z nenehnim prizadevanjem, da 
bi jo še izboljšali, čeprav bo na splošno sprememba počasna (Pocrnjič, 2012).  
 
Da bi dosegli kakovost dela z mladimi nogometašicami, naj bi svetovalno, neprisilno, 
negospodovalno usmerjen trener uporabljal dva postopka teorije izbire, ki jo bomo kasneje 
tudi bolj podrobno razložili: 
 Spoznati, kaj kakovost je, se o njej poučiti in jo razumljivo prenesti na igralke. 
Prisluhniti strokovnjakom in igralkam, če imajo zamisel, kako bi jo izboljšali. 
 Voditi igralke svojega moštva tako, da bodo razumele, da je v njihovo dobro, če delajo 
kar najbolj kakovostno (redno, natančno, dinamično, zbrano, ustvarjalno). 
 
 
Slika 1. Področja kakovostnega dela z najmlajšimi nogometašicami (Železnik, 2012) 
 
Na sliki 1 je prikazano, katera področja mora trener poznati, znati, obvladati in upoštevati pri 
kakovostnem delu z najmlajšimi kategorijami deklet v nogometu. 
 
 
1.2. TRENER IN DELO Z MLAJŠIMI SELEKCIJAMI 
 
Trener mladih deklet je zaradi njihove drugačne telesne zgradbe še posebej zelo odgovorna 
družbena naloga, saj s svojim zgledom in delom ne vpliva samo na razvoj njihovih telesnih 
sposobnosti, temveč tudi na njihovo splošno duševnost in obnašanje. Za veliko mladih 
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športnic je lahko dober trener kot drugi starši, kar pomeni, da mora biti trener mladih deklet 
tako pozitivna oseba kot tudi vzgojitelj in strokovnjak (prirejeno po Elsner, Verdenik in 
Pocrnjič, 1996).  
 
Trdimo lahko, da trener ni samo učitelj športnih veščin, organizator in izvajalec športne 
vadbe, ampak je sočasno tudi oseba, ki vzgaja in ima zelo velik vpliv na mlada dekleta v 
najbolj občutljivih obdobjih njihove psihološke rasti in dozorevanja. Od njega je odvisno, 
kakšne izkušnje bo otrok dobil in kako bodo te vplivale na njegovo motivacijo oz. odločitev 
za redno ukvarjanje s športom. Po večini je trener odgovoren tudi za otrokovo uspešnost, 
samospoštovanje in samozavest ter občutek osebne kompetence. Mlademu športniku mora biti 
v času odraščanja opora. Otroci se morajo počutiti sprejete, kar spodbujamo s tem,da jim 
trener izkazuje naklonjenost, in takrat, ko pri treningu z lastnim napredkom začutijo pomen in 
kompetenco tistega, kar počnejo, in ko lahko začutijo, da so soustvarjalci svoje športne poti. 
Trenerjeva opora pomeni izpolnjevanje osnovnih psiholoških potreb, neposredno učenje 
življenja in pomoč pri uresničevanju ciljev mladega človeka. Pomembno je, da je zgled in 
vzor mladim športnikom, saj je ena izmed odraslih oseb, ki pomembno vplivajo na športne in 
življenjske izkušnje otrok, na njihovo samozavest in samospoštovanje ter na vedênje na 
športnem terenu in hkrati tudi izven športa (Bačanac, 2011a). 
 
Otroci trenerje ne le poslušajo, temveč jih tudi pozorno opazujejo ter tako dokaj hitro opazijo 
vsako neskladje med tem, kar trener govori, in tistim, kar počne. Če otroci zaznajo tako 
neskladje, bodo začeli dvomiti v vse tisto, kar so slišali od trenerja ali pa se bodo tudi sami 
začeli vesti podobno, še zlasti, če nimajo razvitih sposobnosti moralne presoje. Trener se 
mora zavedati svoje vloge in se truditi, da športniku predstavlja dober zgled za športno, 
moralno in fair play vedênje, odgovoren odnos do dela, spoštovanje športa in vseh 
udeležencev v njem ter hkrati izkazovanje navad zdravega načina življenja. 
 
Horn (2008) je oblikoval model trenerjeve uspešnosti, v katerem je združil dejavnike okolja, 
ki imajo vpliv na ravnanje trenerja in neposredne ter posredne vplive takšnega ravnanja na 
aktivnost mladega športnika:  
 
Elsner, Verdnik in Pocrnjič (1996) poudarjajo, da so odlike dobrega trenerja mladih: 
 Da je človek, kar se odraža v njegovih etično-moralnih kvalitetah. Ima pošten odnos 
do vsakega mladega športnika, je enako pravičen do vseh, natančen pri prihodu na 
trening in pri delu. Ne uživa alkohola in ne kadi pred otroki, ne zmerja, ne preklinja ter 
ne žali otrok. Naj se ne distancira niti ne poveže preveč s kolektivom. Odnos med 
trenerjem in mladimi športniki mora temeljiti na medsebojnem spoštovanju in 
zaupanju. Hkrati se mora tudi zanimati za probleme mladih nogometašev, še zlasti 
glede šolskega dela. Naj jim pomaga in svetuje – ne samo kot bodočim nogometašem, 
ampak kot bodočim poštenim in pravičnim članom družbe. 
 Da je inteligenten, da je studiozen in strokovnjak na svojem področju. Trener mora biti 
strokovno usposobljen (teorija in metodika). Na treninge se mora pripraviti 
dolgoročno in hkrati na vsak trening posebej ter spremljati novosti v poučevanju 
mladih in v nogometni igri nasploh. Uporablja naj testiranja, s katerimi lahko on in 
tudi otroci spremljajo napredek. Dobro mora poznati značilnosti tiste starostne stopnje, 
ki jo vadi in vodi. Naj ne bo skop s pohvalami, hkrati pa naj bo dosleden in vztrajen 
pri odpravljanju napak. Z grajanjem naj bo previden. 
 Da je vzgojitelj, ki vadbo in delo z mladimi oblikuje tako, da bo pri mladih hkrati 
razvijal tudi delavnost, odgovornost, discipliniranost, sodelovanje z drugimi, športno 
igranje, higienske navade (tuširanje, čista oprema), reden in točen prihod na trening in 
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samoizpopolnjevanje (samostojno delo izven treninga). Trener mora veliko razmišljati 
o motivaciji za vadbo otrok, ki imajo zelo radi igro in tekmovanje, kar pa ne pomeni, 
da naj bi otroci samo igrali in tekmovali v nogometni igri. Trener jim mora dati 
možnost različnih aktivnosti in tekmovanj. 
 
Trener si delo z mlajšimi selekcijami lahko šteje v čast. Biti trener hkrati pomeni biti tudi 
pedagog, saj je poleg teorije potrebno obvladati tudi prakso. Večja je njegova domišljija, bolj 
bo med igralci sprejet, saj jih bo le tako lahko skozi načrtno delo vodil na zabaven in igriv 
način. Trener naj bo nekdo, ki spodbuja, motivira in navdušuje, naj bo to, kar bi rad, da so 
otroci do njega. Priporočljivo je, da jih dobro spozna: njihove navade, družbo, kaj počnejo v 
prostem času, kaj jim šport in nogomet pomenita, njihove staršeitn. (Mlajše selekcije, 2018). 
 
Pogoj za dobro delo trenerja z mlajšimi selekcijami je, da znanje učinkovito prenaša na 
otroke. Otroci razmišljajo na drugačen način, zato se mora trener večkrat postavit v njihovo 
kožo in razmišljati na njihov način. Tudi kot posamezniki se otroci med seboj razlikujejo. 
Nekateri imajo več sposobnosti koncentracije na treningu, drugi manj. Psihološke, fiziološke 
in emocionalne komponente se razlikujejo, zato je zelo pomembno, da otroke obravnavamo 
kot posameznike. 
 
Takoj ob začetku dela z mlajšimi selekcijami je priporočljivo, če trener ekipo in posameznike 
vodi na malo bolj avtoritaren način. Ko otroci trenerja sprejmejo kot osebo, ki ima vodilni  
položaj, lahko začne popuščati in uporabljati bolj demokratičen način do te mere, da bodo 
otroci še vedno razumeli, da ima trener na koncu glavno besedo, saj s tem preprečuje 
poškodbe in neželene konflikte med vadečimi (Cecić Erpić, 2005). 
 
Pri delu naj trener uporablja aktivnosti, ki od otrok zahtevajo vse večjo odgovornost, saj te 
pozitivno vplivajo na razvoj njihove samopodobe. Otroci se skozi trenažni proces naučijo 
nekaterih pomembnih socialnih veščin: prilagajanje skupini in sodelovanje (uporaba ekipnih 
in skupinskih aktivnosti). Najbolje se učijo na konkretnih primerih, kar pomeni, da je snov 
potrebno predstaviti na konkretnem primeru (otroke je treba pri poučevanju vključiti v 
dejavnosti). Pogovarjati se je treba o določenih igralnih situacijah in v pogovor vnesti pojme 
fair playja, goljufanja, športnega duha in podobno, saj s takšnimi pogovori spodbujamo razvoj 
pojmovanja, kaj je prav in kaj ne. 
 
Ker ima človek v mladih letih veliko energije, je smiselno, da že takrat začne s sistematičnim 
delom. V aktivnostih je zelo dobrodošlo spodbujanje natančnosti in spretnosti pri izvajanju 
gibalnih veščin. Trener predlogov in idej otrok ne sme spodbijati – dobro je, da jih v največji 
meri poskuša prilagoditi svojim predlogom ter jih tako vključiti v svoje delo. Otrokom je 
treba pustiti, da dejavnosti izpeljejo do tiste točke, ki jo še zmorejo. V tem obdobju je zelo 
pomembno, da trener otroke opazuje in jim pomaga, a šele tedaj, ko pomoč zares potrebujejo. 
Ne sme se zgoditi, da bi se trener otroku posmehoval v primeru, da otrok ne more izpolnjevati 
ali izpolniti trenerjevih zahtev, saj takšno ravnanje negativno vpliva na razvoj otrokove 
samopodobe (CecićErpić, 2005). 
 
 
1.2.1. Trener v ženskem nogometu 
 
Na splošno je delo z dekleti nekoliko specifično, tudi v ženskem oz. dekliškem nogometu. Kot 
smo že omenili, je za kakovostno delo z mladimi potrebno nenehno izobraževanje trenerjev. 
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Temu primerno so v Sloveniji organizirana tudi posebna izobraževanja, ki potekajo večkrat 
letno in so namenjena samo trenerjem, ki se ukvarjajo z dekliškim oz. ženskim nogometom. 
 
Eden izmed pomembnih ciljev Strategije razvoja dekliškega in ženskega nogometa je tudi 
povečati število trenerk v ženskem nogometu, zato je na področju njihovega usposabljanja 
zagotovljeno brezplačno šolanje. V večini klubov v 1. SŽNL v tekmovalnem letu 2018/19 kot 
trenerji članskih ekip delujejo moški, izjema je le ŽNK Telemach GMT Beltinci, ki jo vodi 
trenerka. Res pa je, da v mlajših selekcijah ekipe vodi ogromno ženskih trenerk, v večini gre 
za nekdanje ali pa še aktivne igralke. Tako je tudi v ženskih reprezentancah. V slovenski 
reprezentanci U15, U17, U19 delujeta ženski trenerki, nekdanji reprezentančni igralki s PRO 
licenco. Člansko izbrano vrsto pa vodi trenerka, ki ima izkušnje že z vodenjem ženske 
prvoligaške ekipe. 
 
Na Gorenjskem delujejo trije klubi, ki skrbijo za mlade nadobudne nogometašice. V NK Bled 
deluje ena ekipa, v kateri igrajo nogometašice vseh starosti. V NK Škofja Loka trenutno 
delujeta dve ekipi – ekipa članic, v kateri so dekleta starejša od 13 let, in ekipa deklic, v kateri 
so dekleta mlajša od 13 let. V ŽNK Cerklje delujejo ekipe U13, U15, U17 in članska ekipa, ki 
tudi igra v 1. SŽNL. Vsi klubi s članskimi ekipami sodelujejo v rekreativni Ženski nogometni 
ligi Peskokop Kepa. V klubih za mlajše selekcije skrbijo ženske trenerke. Gre za nekdanje oz. 
še aktivne igralke, ki so se našle v vlogi trenerk.  
 
 
1.3. UČENJE 
 
»Učenje je vsaka sprememba v vedenju, informiranosti, znanju, razumevanju, stališčih, 
spretnostih ali zmožnostih, ki je trajna in ki je ne moremo pripisati fizični rasti ali razvoju 
podedovanih vedenjskih vzorcev« (UNESCO/ISCED 1993). Ta definicija širi področje oz. 
vsebino učenja in razmejuje pojem učenja od pojma fiziološke rasti oziroma razvoja, ki je 
dedno zasnovan. Človek se uči na osnovi izkušenj, ob interakciji med njim in njegovim 
fizikalnim in socialnim okoljem (Kaj je učenje, 2018).  
 
Vse, kar smo se naučili ali pa kar se učimo, je potrebno ponavljati, utrjevati (trenirati), da ne 
pride do pozabljanja. V nogometu kot tudi drugod sta osnovna gradnika organiziranega učenja 
oz. utrjevanja učitelj (trener) in učenka (igralka). Odgovornost učitelja (trenerja) je, da ima 
natančno opredeljeno, kaj (vsebina) bo učil, utrjeval in kako (način) bo to učenki (igralki) 
posredoval. Odgovornost učenke (igralke) je, da v tem procesu aktivno sodeluje, kar pomeni, 
da je med procesom učenja miselno zbrana, da posluša, natančno izvaja naloge, ki jih je 
dobila s strani učiteljice ali učitelja, ter poskuša razmišljati o vsebinah, ki so ji posredovane. 
Pomembno je, da daje učitelju (trenerju) ustrezne povratne informacije. Skladno z biološkim, 
intelektualnim, čustvenim ter socialnim razvojem se povečuje odgovornost učenke (igralke) 
(Gornik, 2018). 
 
 
1.3.1. DIDAKTIKA IN METODIKA UČENJA 
 
Didaktiko lahko opredelimo kot znanost o poučevanju in širših sestavinah edukacijskih politik 
(širša kurikularna problematika, načrtovanje in izvajanje pouka, evalvacija, učiteljevi načini 
dela, didaktična načela, učna tehnologija, izobraževanje učiteljev, zunajšolski vplivi, 
didaktični pojavi). V najširšem pogledu zajema širše probleme vzgojno-izobraževalne prakse, 
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v najožjem pogledu pa je le metodika pouka. Didaktika in teorija treniranja imata skupne 
osnovne in temeljne principe, vendar različne specifične cilje in poti do teh ciljev (Kovač, 
2012a). 
 
Pocrnjič (2017b) pod pojmom »metodika« usmerja učitelje (trenerje) na poznavanje in 
razumevanje učinkovitih pedagoških napotkov ter zakonitosti vodenja vzgojnega, učnega in 
trenažnega dela. Vadba mladih v nogometu je namreč nadaljevanje vzgojno-izobraževalnega 
dela v šoli (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996). Poznati in razumeti moramo, kako pripraviti 
in voditi gibalno (športno) vadbo ljudi. Stremeti moramo k smislu in zaporedju ukrepov, da bi 
bil končni učinek vadbe čim večji, ne samo v pogledu gibalnega znanja, temveč tudi v 
napredku osebnostnih sposobnosti in lastnosti, ki omogočajo človeku gibalno virtuoznost, 
zadovoljno in srečno življenje. 
 
Pomembne vsebine metodike, ki naj bi jih vsak kakovostno izobražen in učinkovit športni 
pedagog oz. trener poznal, razumel in uporabljal v procesu učenja, treniranja nogometa, so 
(Pocrnjič, 2017b): 
 učno-vzgojna načela (smernice, nasveti, napotki), 
 metode posredovanja snovi, 
 učne metode, 
 oblike dela in 
 metodične lestvice pri poučevanju gibalnih elementov (kondicija, tehnika, taktika, 
igra). 
 
S poznavanjem širšega in ožjega področja metodike si učitelj (trener) poveča možnosti za 
učinkovito pripravo in izvedbo učnega (trenažnega) procesa. Metodična sredstva omogočajo 
kakovostnejši proces v smislu učinkovitejšega izkoriščanja časa, hitrejšega celostnega 
napredka,osebnega zadovoljstva in ohranjanja telesnega ter duševnega zdravja tako učencev 
(igralcev) kot učiteljev (trenerjev).  
 
 
1.3.2. OSNOVNA UČNO-VZGOJNA NAČELA 
 
Vsak človek pri svojem delu upošteva določena načela oz. principe, če želi, da bi bilo njegovo 
delo smiselno in čim bolj učinkovito. Še posebej je to znanje odločilno na področjih, kjer smo 
ljudje tisti, ki jih neposredno spreminjamo, v našem primeru na področju treniranja mladih 
nogometašic. Delo z ljudmi je obsežno, zapleteno in odgovorno, zato za učinkovito učenje, 
razvijanje, spreminjanje in tudi zabavo preko gibalne (športne) vadbe veljajo številna učno-
vzgojna načela. Beseda «princip« je latinskega izvora in pomeni «izhodišče«, ali «vodilno 
načelo«, ali «osnovno načelo«, ali «primarna zahteva« ali «smernice v delu«. Tako lahko 
rečemo, da so učno-vzgojna načela določene smernice v delu trenerja (učitelja), ki vodijo 
trenerja v učnem in vzgojnem procesu s ciljem, da bi uspešno uresničeval naloge pri učenju in 
vzgajanju (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996). 
 
Pocrnjič (2017b) poudarja, da so pomembnejša učno-vzgojna načela naslednja: 
 načelo vzgojnosti, 
 načelo nazornosti, 
 načelo radosti ali igrivosti, 
 načelo primernosti, 
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 načelo raznovrstnosti, 
 načelo dinamičnosti, 
 načelo postopnosti in 
 načelo dolgoročne naravnanosti vadbe. 
 
Načelo vzgojnosti zahteva od trenerja, da pomaga vsestransko razvijati mlado osebnost in se 
ne omeji le na posredovanje ter utrjevanje znanja, spretnosti in sposobnosti ali celo samo na 
tekmovalni rezultat. Športni strokovnjak si mora pri delu z mladimi prizadevati oblikovati 
mlado osebnost, ki bo imela znanja in sposobnosti, da bo znala in zmogla biti uspešna, 
zadovoljna, zdrava in srečna, za kar pa potrebuje pozitivne življenjske vrednote (moralne 
lastnosti), kot so: pridnost, vztrajnost, vestnost, natančnost, spoštovanje drugih, odgovornost, 
sodelovanje in pomoč drugemu (Pocrnjič, 2017b). 
 
Pocrnjič (2017b) svetuje, da se učinkoviteje dosega načelo vzgojnosti z naslednjimi 
smernicami: 
 z vodenjem: neprisilno, negospodovalno, neukazovalno, nelastniško; 
 z vsebinami: poleg izvajanja učnega načrta ali programa strokovnega dela se je 
potrebno pogovarjati tudi o drugih življenjskih izzivih (ne govoriti samo o nogometu 
in igrati samo nogomet, ampak v delo vključiti tudi druge športne panoge); 
 z načinom dela: poznavanje in obvladovanje učnih metod, oblik dela, nogometnih 
elementov in tudi različnih drugih športov vodi v večjo učinkovitost in uspešnost; 
 z osebnostjo: trener je odgovoren za prijateljsko, delovno, zabavno in obenem 
odgovorno vzdušje, ki ne sme temeljiti na nasilju, pritiskih, ironiji in smešenju, saj 
lahko s svojim zgledom hkrati pozitivno ali negativno vpliva na otroke. 
 
Načelo nazornosti (zlato načelo). Nazornost pomeni celovito doživljanje in razumevanje 
nekega gibanja, neke naloge s pomočjo čutil, s ciljem, da vadeči sprejemajo določena dejstva. 
Tako si lahko že na začetku učenja oblikujejo pravilne predstave o gibanju oz. nalogi. To 
načelo zahteva od trenerja, da vse, kar uči, tudi pokaže. Seveda lahko pri tem uporabi lastno 
znanje, znanje drugih, videoposnetke, slike, kinograme ali živo besedo, podprto z mimiko in 
kretnjami. Uporablja naj čim več teh možnosti, saj bo tako otrok hitreje in bolje dojel neko 
gibanje oz. nalogo (Pocrnjič, 2017b). 
 
Načelo radosti ali igrivosti zahteva od trenerja, da s svojimi metodami, vajami, nastopom 
zagotovi veselje in radost otrok pri delu. Pri tem ne sme pretiravati, ampak mora spretno 
izbrati takšne vaje, ki bodo zahtevale tudi natančnost, potrpežljivost, marljivost ter 
odgovornost do samega sebe in drugih (Pocrnjič, 2017b). 
 
Načelo primernosti od trenerja pričakuje, da razume otrokov postopen razvoj – tako telesno 
kot tudi čustveno, psihološko in socialno. Od trenerja se pričakuje, da delo prilagodi 
sposobnostim otrok določene starostne stopnje (primer: nogometni naraščaj čim več različnih 
iger (ne samo nogomet), ni ožje specializacije, brez pretiranih razlag). Naj bo pozoren in 
dosleden, da delo ni ne pretežko ne prelahko, hkrati pa naj ne podcenjuje ali precenjuje 
sposobnosti otrok (Pocrnjič, 2017b). 
 
Načelo raznovrstnosti pri delu z mladimi trenerja usmerja, da izbira različna gibanja (tehnike), 
različne skupine vaj, različne naloge v vajah, različne metode in oblike (organizacije) dela ter 
tudi različne površine, saj bodo le tako dobili široko osnovo (Pocrnjič, 2017b). 
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Načelo dinamičnosti se navezuje na trenerjevo organizacijo dela. Pocrnjič (2017b) svetuje, da 
se delo organizira tako, da: 
 se čim hitreje prehaja z vaje na vajo, 
 se vsem učencem (igralcem) zagotovi kar se da veliko število ponovitev, 
 se zagotovi majhno število vadečih v posamezni koloni (ne delajmo kolon s 6, 7, 8 ali 
celo več igralci), 
 se predvideva, kaj se zgodi, če se pari, trojke, četvorke itd. ne izidejo. 
 
Pri načelu postopnosti je potrebno upoštevati naslednje smernice: 
 od lažjega k težjemu, 
 od enostavnejšega k bolj sestavljenemu, 
 od bistvenega k manj bistvenemu, 
 od manj hitrega k hitrejšemu, 
 od manjšega, počasnejšega, manj sestavljenega k večjemu, hitrejšemu in bolj 
sestavljenemu (Pocrnjič, 2017b). 
 
Načelo smiselnosti naj trener uporablja pri: 
 opisu učenega elementa, 
 izbiri in opisu vaj, 
 izbiri zaporedja vaj, 
 izbiri in zaporedju nalog, 
 izbiri zahtev v vajah, 
 pri izbiri in uporabi rekvizitov (Pocrnjič, 2017b). 
 
Načelo dolgoročne naravnanosti vadbe lahko pojasnimo z dejstvom, da vsi napredki pri 
spreminjanju ljudi zahtevajo dolgotrajno pripravo in postopnost. Pri tem je temeljna zahteva 
zagotoviti čim boljšo osnovo in postopno povečevati napor ter zahtevnost pri delu. Delo z 
mladimi mora imeti dolgoročni značaj in ne sme biti pretirano naravnano samo k doseganju 
rezultatskega uspeha v tekmovanju. Zavedati se je potrebno tudi dejstva, da ima delo trenerjev 
izjemno velik delež pri ustvarjanju pogojev za doseganje višjih ciljev v tekmovalnem športu 
in nadaljnjem življenju. 
 
Trener s poznavanjem, razumevanjem in izvajanjem učno-vzgojnih načel pripomore k temu, 
da je učni oz. trenažni proces bogatejši, tako z vsebinskega kot s čustvenega in socialnega 
vidika. Učni oz. trenažni proces je z dosledno uporabo učno-vzgojnih načel učinkovitejši, 
zabavnejši in zdravju prijaznejši.  
 
 
1.3.3. METODE POSREDOVANJA SNOVI 
 
Metode posredovanja snovi so načini in bistvene značilnosti, kako predstavimo, kaj bomo 
učili ali vadili. Pri tem gre za predstavitev gibanja (tehnika) in predstavitev organizacije vaj 
oziroma elementov v vajah. Nanašajo se na trenerja in na njegovo delo pri treniranju mladih 
(Pocrnjič, 2017b). 
 
Metode posredovanja so: 
 prikaz, 
 razlaga, 
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 pogovor (Pocrnjič, 2017b). 
 
Metoda prikaza: pri tem trener pokaže in ponazori tisto, kar bo učil. Otroci samo opazujejo. 
Vaja oz. naloga se najprej pokaže v celoti. Prikaz naj bo v naravni obliki, tempu, ritmu, zelo 
nazoren, včasih lahko celo pretiravamo, kadar želimo poudariti bistvene elemente gibalne 
izvedbe. Prikaz je še boljši takrat, ko trener s kratko besedo opozarja na bistvene elemente 
motorične naloge.  
 
Metoda razlage: trener mora pritegniti otrokovo pozornost, da bo otrok lahko sledil razlagi –ta 
mora biti razumljiva, jasna, kratka in jedrnata. Z razlago želimo predvsem s kratkim opisom 
in pojasnitvijo bistvenih delov gibanja doseči, da bi otroci dojeli smisel prikaza in ga 
razumeli. Razlaga se velikokrat navezuje neposredno na demonstracijo. 
 
Metoda pogovora: vedno je dvosmerna. S to metodo trener preverja otrokovo razumevanje 
prikaza in razlage, hkrati pa spodbuja k razmišljanju, izmenjevanju povratnih informacij in 
tudi k iskanju rešitev (Kovač, 2012b). 
 
 
1.3.4. UČNE METODE 
 
Učne metode so načini in bistvene značilnosti, kako bomo učili ali vadili (Pocrnjič, 2017b). 
 
Navedemo lahko naslednje učne metode: 
 sintetična metoda, 
 analitična metoda, 
 kombinirana metoda, 
 metoda igre, 
 situacijska metoda, 
 tekmovalna metoda (Pocrnjič, 2017b). 
 
Sintetična metoda: temelji na učenju in vadbi gibalnega programa v celoti. Učenje naj bi se 
vedno začelo s to metodo. Tako lahko učenci takoj dobijo celostno predstavo o gibanju, ki se 
ga bodo učili (Pocrnjič, 2017b). 
 
Analitična metoda: vsebuje učenje in vadbo gibanj oz. gibalnih programov po posameznih 
sestavnih delih. V starejšem pristopu poučevanja so pričeli s to metodo, v sodobnem pristopu 
jo uporabljamoza odpravljanje napak,pri zahtevnejših gibanjih (npr. varanje z žogo v 
nogometu) inpri učenju gibanja, kjer je nevarnost poškodbe (osnovno odvzemanje, 
odvzemanje s podrsavanjem) (Pocrnjič, 2017b). 
 
Kombinirana metoda: pri učenju in vadbi je največkrat uporabljena. Tu gre za uporabo tako 
sintetične metode kot tudi analitične metode, vendar najprej začnemo s sintetično. 
Kombiniramo lahko tudi metodo igre z analitično metodo in metodo igre s sintetično metodo 
(Pocrnjič, 2017b). 
 
Metoda igre: ta metoda je vodilna metoda pri učenju in vadbi nogometnih vsebin. 
Uporabljamo jo v igralnih oblikah, ki so podobne nogometni igri, niso pa še nogometna igra 
oz. takrat, ko učimo in predvsem izpopolnjujemo neko nogometno gibanje. Te igralne oblike 
vsebujejo le nekatere značilnosti in zahteve nogometa. Največkrat so poenostavljene in jim 
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lahko, glede na namen, spreminjamo pravila (Pocrnjič, 2017b). Primeri: 1+1:1, 1+1:2, 2+2:2, 
igra sredine (pepček), 2+3:3. 
 
Situacijska metoda: uporablja se za vadbo in prilagajanje na konkretne tipične in netipične 
igralne situacije v obeh fazah igre. Osnovni namen je taktična informiranost in usklajenost 
nogometašev. Trener mora v določenem trenutku posredovati nekaj idej, kako reševati 
nekatere situacije med igro (Pocrnjič, 2017b). 
 
Tekmovalna metoda: namenjena je uporabi in preverjanju na treningu pridobljenih gibalnih 
sposobnosti in spretnosti ter taktičnih znanj v tekmovalnih pogojih (medsebojna tekma, 
prijateljska tekma) (Pocrnjič, 2017b). 
 
Učne metode so trenerju v pomoč pri učenju oz. utrjevanju posameznih gibalnih nalog in 
vsebin. Med seboj se razlikujejo po značilnostih in namenu. Izbrati moramo pravilno učno 
metodo glede na to, kaj hočemo kot trener doseči. S pravilnim izborom je potrebno poskrbeti 
za primerne vadbene pogoje, ki tako povečujejo možnost učinkovite vadbe ter napredek 
posameznika, skupine ali moštva (Železnik, 2012).  
 
 
1.3.5. ORGANIZACIJSKE OBLIKE 
 
Učne oblike dela predstavljajo različne načine organizacije vadbe. Pocrnjič (2017b)navaja 
naslednje: 
 skupna ali frontalna vadba: trener usmerja celotno skupino, ki izvaja enako vajo hkrati; 
 vadba v skupinah: trener otroke razdeli v skupine (dvojke, trojke, četvorke ipd.). 
Vsaka skupina zase izvaja določeno nalogo. Skupine se lahko oblikujejo homogeno ali 
heterogeno. V homogenih skupinah imajo otroci podobne sposobnosti in znanja, v 
heterogenih pa se medsebojno razlikujejo; 
 posamična vadba: namenjena delu trenerja z enim vadečim. Ta vadba je nepogrešljiva 
pri delu z mladimi v nogometu, saj z njo damo poseben poudarek na tehniko gibanj z 
žogo in brez nje ter na posamično taktiko. Uporabljamo jo predvsem pri odpravljanju 
napak, pri izpopolnjevanju pomembnih nogometnih gibanj (npr. udarci na vrata) ter 
pri izpopolnjevanju gibanj, pomembnih za določeno igralno mesto (npr. vratar, 
predložek); 
 vadba v kolonah: pri tej vadbi delo poteka tako, da posameznik izvede določeno 
gibalno nalogo in šele nato jo začne izvajati naslednji. Manjše število ponovitev 
predstavlja največjo oviro, kar pa lahko delno odpravimo s tem, da ne delamo kolon s 
prevelikim številom posameznikov (ne več kot 5 igralcev v eni koloni); 
 poligon: najpogosteje se uporablja za izvajanje gibalnih nalog, ki so kombinacija 
splošnih in nogometnih gibanj, ki jih zaporedoma enega za drugim izvajajo vsi učenci 
(igralci). Organiziran mora biti tako, da ne prihaja do prevelikega oviranja med 
vadečimi. Poligonov se poslužujemo tudi v tekmovalne namene, kjer lahko tekmuje 
nekaj kolon ali skupin med seboj. Posebno zahtevno za trenerja je, kako predstaviti 
naloge, ki jih je običajno več, otroci pa si jih morajo zapomniti. Najlažje si jih 
zapomnijo, če trener prikaže vse naloge, eno za drugo, vsi učenci pa takoj v celoti 
ponovijo za njim nalogo za nalogo; 
 obhodna oz. krožna vadba (delo po postajah): gre za organizacijo dela, pri kateri so 
učenci razporejeni posamezno, v parih ali pa v malih skupinah in krožijo od naloge do 
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naloge. Namen te vadbe je čim več otrokom hkrati omogočiti vadbo in jim na ta način 
omogočiti čim večje število ponovitev. 
 
Organizacijsko obliko dela izberemo glede na namen vadbe, prostor, število vadečih, 
homogenost vadbene skupine in stopnjo učnega procesa. Trener s pravilno izbiro 
organizacijske oblike dela ali prepleta različnih oblik poskrbi za optimizacijo dela in kar 
največjo učinkovitost vadbe. 
 
 
1.4. NAČINI DELOVANJA (VODENJA) TRENERJA 
 
Bon (2007) navaja, da je vodenje sposobnost vplivanja, spodbujanja in usmerjanja igralcev k 
želenim ciljem. Osnovne tri sestavine vodenja so vodja, vodeni in situacijske spremenljivke. 
Ko nekdo poskuša vplivati na druge, da delujejo v določeni smeri, takrat pride do vodenja. 
Vodja naj bi imel tudi sposobnost dobrega poznavanja samega sebe, sposobnost intuicije, 
sposobnost delitve moči, skladnost vrednot in vizijo ter poleg tega tudi znanja športne stroke. 
 
Pomen vodenja v sodobnem športu je iz leta v leto večji zaradi: 
 evolucije človeštva, ki gre v smeri osebne svobode posameznikov; 
 razvoja sodobne tehnologije, ki vsakomur omogoča hiter dostop do informacij; 
 zadovoljevanja potreb (po moči, zabavi, svobodi, ljubezni in preživetju) posameznika; 
 zaradi pomembnosti vodenja kot načina za doseganje uspehov v športu. 
 
Ti razlogi povečujejo zahtevnost vodenja. Od vodje procesa zahtevajo iskrenost ter mnogo 
veščin in znanj, ki jih vadeči prepoznajo kot učinkovite za njihov napredek. Če želimo biti 
uspešni v procesu vodenja, je vredno razmisliti o uporabi teorije izbire, ki jo bomo razložili 
kasneje v tem poglavju.  
 
Načini vodenja (Bon, 2007): 
 avtokratski način vodenja: je način, kjer vodja načrtuje aktivnosti, odloča, ukazuje in 
deli naloge članom skupine. Lahko je zelo učinkovit, ko skupina vodjo sprejema in mu 
priznava njegovo vlogo. Če skupina vodje ne sprejema, lahko pride do velikih 
napetosti in konfliktov; 
 demokratični način vodenja: pri tem načinu vodja pride do odločitve in načrtovanja 
aktivnosti s sodelovanjem vseh članov skupine. Sprejema predloge in se odloča skupaj 
s člani skupine. Raje spodbuja in predlaga, kot ukazuje. Načeloma je tak način zelo 
učinkovit, vzdušje je dobro in motivirajoče. V veliki meri je uspešnost takega vodenja 
odvisna od zrelosti članov skupine, odnosov in kompleksnosti situacije; 
 popustljiv način vodenja: pri tem načinu vodja sam od sebe ne posega v delovanje 
skupine. Pusti, da gre skupina svojo pot in vsak dela, kar hoče, sam pa jim je na voljo, 
če imajo željo. Tak način vodenja se uporablja zelo redko; 
 teorija izbire: v zadnjem času se v športu pojavlja tudi vodenje s pomočjo teorije izbire 
dr. Williama Glasserja. Teorija izbire ponuja razlago za razumevanje človekovega 
vedênja v novi interpretaciji delovanja motivacije. Trdi, da je posameznik za določeno 
vedênje motiviran le, če sklepa, da bo z njim zadovoljil eno ali več prirojenih potreb.  
 
Avtor Teorije izbire – Nove psihologija osebne svobode je dr. William Glasser. Gre za 
psihologijo, ki je nasprotna psihologiji zunanjega nadzora. Temelj psihologije zunanjega 
nadzora je prepričanje, da lahko nadzorujemo in spreminjamo druge. Teorija izbire pa trdi 
ravno nasprotno– da lahko nadziramo samo sebe (torej le lastne misli ter dejanja in smo za to 
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tudi odgovorni) (Korošec, 2009). Glasser in njegovi somišljeniki želijo človeštvo usmeriti v 
prepričanje, ki ga dokazuje teorija izbire – da imamo pod nadzorom le svoje lastno vedênje in 
kako pogubno je prepričanje, da je možno vedênje drugih ljudi nadzorovati od zunaj. Zmotno 
in razdiralno je prepričanje o možnosti nadzorovanja drugih proti njihovi volji. Predstavlja 
veliko težavo človeštvu, ker uničuje odnose med ljudmi v časih, ko bolj kot kadar koli prej 
potrebujemo dobro sodelovanje (Pocrnjič, 2012).  
 
Ugotavljamo, da psihologija zunanjega nadzora ni učinkovita, oziroma da je lahko nadzor 
učinkovit le kratek čas, ne prinese pa dolgoročnih kakovostnih uspehov. Zato menimo, da je 
teorija izbire tista, ki bo prinesla dolgotrajnejše rešitve in uspehe v medsebojnih odnosih 
(Korošec, 2009). 
 
Pocrnjič (2012) pojasnjuje, da je teorija izbire osnova metode vodenja in svetovanja ter, da z 
njo učimo ljudi, kako upravljati s svojim življenjem, kako izbirati bolj učinkovite in 
zadovoljive odločitve, kako razviti modrost in moč za premagovanje stisk (stresov) in izzivov 
(ali težav) v življenju. Z osnovami teorije izbire lahko postopoma seznanimo tudi vadečega. 
Koliko in na kakšen način, pa je predvsem odvisno od njega. 
 
Vedênje večine ljudi na osnovi trdno zakoreninjenih prepričanj psihologije zunanjega nadzora 
nam preprečuje, da bi se bolje razumeli med seboj na pomembnih vsakdanjih področjih 
življenja, kot so odnosi v zakonski zvezi, med družinskimi člani, med učitelji in učenci, med 
delavci in nadrejenimi in prav tako v odnosih v športu (med trenerji in športniki, med vsemi 
sodelavci v klubu, med ljudmi drugih klubov) (Pocrnjič, 2012). 
 
Teorija izbire človeka opredeljuje kot svobodno, odgovorno bitje, ki je notranje (intrinzično) 
motivirano in katerega vedenje je vedno namensko in zelo raznovrstno ter s tem tudi izjemno 
prožno (spreminjajoče). Vodenje, ki sloni na tej razlagi človekovega vedênja, ne govori 
(Pocrnjič, 2012): 
 O »normalnem« ali »nenormalnem« vedênju in doživljanju, ampak o neučinkovitem 
ali tudi o razdiralnem vedenju. 
 O nedisciplini, ampak o bolečih –ali za soljudi ogrožajočih, razdiralnih –načinih 
zadovoljevanja svojih potreb. 
 O zdravljenju in prevzgajanju, ampak o pomoči, svetovanju in usmerjanju. 
 
V naslednjih desetih aksiomih je zajeto bistvo teorije izbire (Korošec, 2009): 
 Edina oseba, katere vedenje lahko nadzorujemo, smo mi sami. Kar pomeni, da nas 
nihče ne more prisiliti k ničemur, česar nočemo početi. 
 Vse, kar lahko ljudem damo ali od njih dobimo, je informacija. Če bomo to 
informacijo sprejeli in kaj bomo z njo počeli, pa je vedno izbira vsakega posameznika. 
 Vsi dolgotrajni psihološki problemi so problemi odnosov. Vzrok našega trpljenja 
lahko vedno najdemo v tem, kako obravnavamo nek za nas pomemben odnos, ki ne 
deluje tako, kot bi mi želeli. 
 Problematični odnos je vedno del našega sedanjega življenja. Problematični odnos ni 
nikoli pretekli ali prihodnji odnos, ampak je vedno sedanji odnos. 
 Kar se je zgodilo v preteklosti in je bilo boleče, ima močno zvezo s tem, kakšni smo 
danes, vendar pa lahko obujanje boleče preteklosti kaj malo prispeva ali pa celo ne 
prispeva k temu, kar bi radi izvedeli – zatorej izboljšajte pomembne sedanje odnose. 
Preteklosti ne moremo spreminjati, pomembno je delati na sedanjih odnosih. Iz 
preteklosti je dobro obujati le tista obdobja, ki so bila zadovoljujoča in jih lahko 
koristno uporabimo v sedanjosti.  
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 Žene nas pet genetskih potreb: preživetje, ljubezen in pripadnost, moč, svoboda in 
zabava. Te potrebe morajo nujno biti zadovoljene. Lahko jih sicer preložimo za nekaj 
časa, a do zadovoljitve enkrat mora priti. Zadovoljujemo lahko samo svoje potrebe, 
nikoli potreb drugega. 
 Te potrebe lahko zadovoljimo zgolj z uresničevanjem posameznih slik ali več različnih 
slik iz svojega sveta kakovosti. V tem svetu si oblikujemo pričakovanja, ki jih želimo 
doseči. Naše potrebe pa zadovoljimo z njihovo uresničitvijo. 
 Vse, kar lahko počnemo od rojstva do smrti, je, da se vêdemo. Vsako vedênje je 
celostno in sestavljeno iz štirih neločljivo povezanih komponent. To so: mišljenje, 
delovanje, čustvovanje in fiziologija. 
 Vsako celovito vedênje opisujemo z glagoli, običajno z nedoločniki in glagolniki, 
poimenujemo ga po najtočnejši sestavini. Na ta način poimenujemo, ker se s tem 
zavemo, da vse svoje vedênje izbiramo. Npr.: namesto da sem "potrt", rečemo 
»izbiram si potrtost« ali »jaz žalostim«. 
 Vse celostno vedênje je izbrano, vendar imamo neposreden nadzor zgolj nad 
sestavinama dejavnosti in razmišljanja. Lahko pa nadzorujemo svoja čustva in 
fiziologijo posredno – preko svojih izbir dejavnosti in razmišljanja. Imamo vpliv na 
naše mišljenje in delovanje oziroma ga izbiramo, s tem pa posledično vplivamo tudi 
na čustvovanje in fiziologijo. 
 Vodenje je eno izmed najzahtevnejših področij delovanja trenerja. Tekom trenažnega 
procesa se namreč odvija vrsto različnih, tudi konfliktnih situacij v medsebojnih 
odnosih. Naše odzivanje in vedênje sta največkrat podzavestna, kar pomeni, da 
uporabljamo vzorce, ki so globoko zakoreninjeni v naši podzavesti od rojstva dalje ali 
možno celo že od časa nosečnosti matere. V teh trenutkih običajno uporabljamo 
vzorce vedênja, s katerimi smo uspešno zadovoljevali naše osnovne potrebe 
(preživetje, ljubezen, moč, svoboda in zabava). Lahko da naše potrebe zadovoljujemo 
na račun drugih in s tem ustvarjamo razdore ter negativno energijo v odnosih. Teorija 
izbire nam pomaga, da bi se temu ne samo izognili, temveč naj bi ustvarili pogoje za 
skupno zadovoljevanje potreb, čemur sledijo večje možnosti za harmonične odnose. 
 
Teorije izbire naj ne bi uporabljali samo kot sredstvo za dosego rezultatskega (pozitivna 
ocena, zmaga) uspeha, temveč predvsem za uspeh na področju osebnega zadovoljstva, zdravja 
in uživanja v življenju, kar bi moralo biti mnogo večjega pomena kot zmaga na tekmovanju 
ali pozitivna ocena v šoli.  
 
 
1.4.1. PRIMERJAVA ZNAČILNOSTI NAČINA VODENJA MED 
AVTOKRATSKIM VODENJEM IN VODENJEM S TEORIJO 
IZBIRE 
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Naredi delo dolgočasno Naredi delo zanimivo 
Slika 2. Primerjava med avtokratskim vodenjem in vodenjem s teorijo izbire (Pocrnjič, 2012) 
 
 
1.5. METODIČNE LESTVICE ZA POUČEVANJE TEHNIKE IN 
TAKTIKE 
 
Metodični postopek je izbor in zaporedje nalog, ki pripeljejo vadečega do končne izvedbe 
neke prvine, sestave ali taktične kombinacije. V sodobni didaktiki govorimo o zaporedju 
didaktičnih korakov, kar odraža širše pojmovanje; znotraj tega je uporaba metodičnih 
postopkov le ožji del (Kovač, 2012b). 
 
Metodično lestvico lahko opredelimo kot urejeno in smiselno zaporedje postopkov, metod, 
vaj in nalog pri učenju, utrjevanju določene gibalne naloge (tehnika), taktičnega delovanja 
(taktika, igra) ali pri razvijanju določene gibalno-funkcionalne sposobnosti (kondicija) 
(Pocrnjič, 2017b).  
 
Pri učenju novih vsebin je metodična lestvica ključnega pomena. Če imamo kakovostno 
metodično lestvico, potem imamo precej večje možnosti za hitrejše in bolj zdravo osvajanje 
novih vsebin. Ravno tako nam je v veliko pomoč pri razvijanju oz. utrjevanju vsebin (npr. 
usklajeno delovanje moštva v fazi napada). S pomočjo motorične lestvice hitreje pridemo do 
končne izvedbe, ki je na račun smiselnega zaporedja vaj tudi kakovostnejša (Pocrnjič, 2017b).  
 
Tako v življenju kot v športu je mnogo področij, ki jih želimo obvladati zaradi zadovoljitve 
osebnih potreb. Vodijo do harmoničnega stanja človekovega telesa, uma in duše. S pomočjo 
metodičnih lestvic lahko poskrbimo, da hitreje in učinkoviteje osvajamo posamezne vsebine 
in področja ter prehajamo na nova. 
 
Metodična lestvica (metodični postopek) pri poučevanju elementov tehnike (Elsner, 
Verdenik in Pocrnjič, 1996): 
 imenovanje in demonstracija učnega elementa, 
 opis bistvenih sestavnih elementov, 
 izvedba tehničnega elementa v celoti v gibanju (1. stopnja vadbe), 
 demonstracija in opozorilo na bistvene napake, 
 izvajanje in vadba elementa po posameznih delih za odpravljanje napak ali za 
izpopolnjevanje elementa, 
 izvajanje in vadba udarca v cilj (2. stopnja vadbe–samo pri udarcih), 
 izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne igre (3. 
stopnja vadbe), 
 izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji (4. stopnja 
vadbe). 
 
Metodična lestvica (metodični postopek) pri poučevanju elementov taktike(Verdenik, 
Pocrnjič in Elsner, 1997): 
 Glede na vsebino: 
o vadba posamične taktike v obrambi in napadu, 
o vadba osnovne skupinske taktike v obrambi in napadu za začetnike in starejše z 
igralnimi oblikami, 
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o vadba specialne skupinske taktike v obrambi in napadu v obliki uigravanja na 
igralnih mestih (igralne (strukturne) situacije), 
o vadba moštvene (skupne) taktike v obrambi in napadu v igri napad proti 
obrambi. 
 
 Glede na postopnost vadbe: 
o razlaga in demonstracija učnega elementa, 
o vadba brez nasprotnih igralcev (osvajanje taktičnih programov), 
o vadba s pasivnimi, polaktivnimi in aktivnimi nasprotnimi igralci, 
o improvizacija (dodatno reševanje igralnih situacij izven dogovorjenega ali 
možnost večje izbire znotraj večjih taktičnih programov). 
 
 
 Glede na postopnost izbire različno zahtevnih vaj: 
o vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe taktičnega znanja v napadu (posamična 
in skupinska taktika), 
o vaje dinamične tehnike in situacijske tehnike na mestu, 
o vaje dinamične in situacijske tehnike na mestu z ovirami (stožec, palica, figura, 
igralci, ki so lahko pasivni, polaktivni in aktivni), 
o vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru, 
o vaje dinamične in situacijske tehnike po prostoru z ovirami (stožec, palica, 
figura, igralci, ki so lahko pasivni, polaktivni in aktivni), 
o igralne situacije, 
o igralne situacije z ovirami (stožec, palica, figura, igralci, ki so lahko pasivni, 
polaktivni in aktivni), 
o igralne oblike (igralne oblike sredine – igra več barv, igralne oblike s prostimi 
in dodatnimi igralci – jokerji, igralne oblike igre čez linijo, igralne oblike na 
gole), 
o vodena igra, 
o igra, 
o prijateljska tekma in 
o prvenstvena tekma. 
 
 
1.5.1. TEHNIKA 
 
Gibanja v nogometu so osnovna – naravna (teki,skoki) in tudi specifična oz. nogometna 
gibanja. Prav ta so posebnost v športu, saj motorične naloge z žogo izvajamo z manj 
izurjenimi okončinami – z nogami in glavo (Elsner,2004). 
 
Elsner (2004) v svojem delu razlaga, da je nogometna tehnika kar se da gospodarno izvedeno 
gibanje, ki omogoča najvišje športne dosežke. Igralec mora v igri mnogokrat reševati precej 
kompleksne naloge, kot so ustavljanje žoge, sprejem, prevaranje nasprotnika, natančno 
podajanje soigralcu ali strel na vrata. Vse te naloge mora opraviti v teku, skoku in mnogokrat 
v neposrednem dvoboju z nasprotnikom. Zato je pomembno, da igralec psihomotorične in 
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funkcionalne sposobnosti pravočasno razvija, saj le ustrezno razvit organizem omogoča 
napredek v nogometni motoriki (tehniki) v določeni starosti. 
 
Nogometna tehnika je osnova nogometne igre, saj neobvladanje gibanja igralca brez žoge, 
zlasti pa nesposobnost in neznanje najosnovnejšega upravljanja z žogo onemogoča 
vzpostavitev medsebojnega sodelovanja igralcev in s tem igre (Elsner, 1984). 
 
Kostić (2005) poudarja pomen tehnike tudi kot temelj taktične priprave. Moštvena taktika je 
namreč v celoti odvisna od posameznikove individualne tehnike in s tem tudi izvedbe taktične 
zamisli. Igralec mora biti sposoben podati hitro in natančno ter sprejeti podano žogo z vsemi 
deli telesa. Temu sledi sklep, da je vsaka taktična priprava moštva, ki ni obenem tudi tehnično 
dobro podkovana, nesmiselna, saj boljše tehnične sposobnosti in znanje omogočajo najboljšo 
izbiro taktike v igri in s tem boljšo izrabo psihičnih ter motoričnih sposobnosti (Elsner,1984). 
 
Pomen dobre tehnike v nogometu(Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996): 
 omogočanje uspešnega izvajanja hitrih in natančnih gibanj v različnih igralnih pogojih 
na nogometni tekmi, 
 omogočanje najboljše izbire taktike v igri in boljše izrabe psihičnih in motoričnih 
sposobnosti, 
 je osnova nogometne igre! Brez obvladovanja gibanja brez žoge ter najosnovnejšega 
obvladovanja in upravljanja žoge je onemogočena vzpostavitev medsebojnega 
sodelovanja med igralci med samo igro, 
 ni edina in ne glavna sestavina nogometne igre, je pa tesno povezana z ostalimi 
sestavinami nogometne igre, 
 posebno mesto v razvojni poti igralca, ker je upravljanje z žogo prva etapa te poti. 
 
Zlata leta za razvoj tehnike so med 8. in 12. letom (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996) . 
 
 
1.5.1.1. OPREDELITEV NOGOMETNE TEHNIKE 
 
Elsner, Verdenik in Pocrnjič (1996) trdijo, da je nogometna tehnika najracionalnejša izvedba 
določenih gibanj v nogometni igri. Gibanja posameznim igralcem omogočajo uspešno 
reševanje nalog v igri, vezanih na gibanja brez žoge in z njo. 
 
Racionalno – ekonomično: izvajanje gibalnih nalog s kar se da minimalno porabo energije in 
izločanjem nepotrebnih gibov. 
 
Tehnike ni mogoče nadomestiti z aktivnostjo drugega igralca, kot je to je možno pri taktiki in  
v aktivnosti v igri itd. Je sposobnost – znanje posameznika. 
 
 
1.5.1.2. DELITEV NOGOMETNE TEHNIKE 
 
Elsner, Verdenik in Pocrnjič (1996) nogometno tehniko delijo na: 
osnovna motorika (OM)– tehnika gibanj brez žoge,nogometna motorika–nogometne 
motorične sposobnosti in (NMS) – tehnika gibanj z žogo. 
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Delitev nogometne tehnike (prirejeno po Pocrnjič, 2003): 
 
 Gibanja brez žoge so: 
o tek, tek vzvratno, tek s spremembo smeri za 45°, 90°, 135°, 180°, 270°, tek z 
obratom za 180° in 360°,  
o skoki z enonožnim in sonožnim odrivom, enonožni in sonožni doskoki, 
o padanje in vstajanje, 
o varanje brez žoge ali »fintiranje«. 
 
 Gibanja z žogo so: 
o vodenje žoge (z nartom, notranjim delom stopala, sprednjim notranjim delom 
stopala, zunanjim delom stopala in podplatom), 
o Udarjanje žoge (z nartom,notranjim delom stopala (NDS),sprednjim 
notranjim delom stopala (SNDS) poševno naprej, poševno nazaj in pod pravim 
kotom, zunanjim delom stopala (ZDS) naravnost in poševno naprej, konico 
stopala, s peto, z NDS za stojno nogo, »effe« udarec z zunanjim, notranjim in 
sprednjim notranjim delom stopala, udarec z glavo s tal in iz skoka, »volley« 
udarci z nartom, notranjim delom stopala, zunanjim delom stopala in 
sprednjim notranjim delom stopala, »dropkick« udarec z nartom, notranjim 
delom stopala in zunanjim delom stopala), 
o zaustavljanje žoge po principu ovire (nizke žoge z NDS, srednje visoke žoge 
z NDS, visoke žoge s prsmi in stegnom, visoke žoge z NDS takoj po odboju), 
o zaustavljanje žoge po principu amortizacije (z NDS, srednje visoke žoge z 
NDS, visoke žoge s prsmi, stegnom in nartom), 
o zaustavljanje žoge s povlekom (z NDS, ZDS, NDS za stojno nogo), 
o zaustavljanje žoge z obrati (z amortizacijo z NDS in NDS+ZDS, povlekom z 
NDS, ZDS in NDS za stojno nogo, visoke žoge s prsmi), 
o odvzemanje žoge (osnovno odvzemanje z NDS, odrivanjem (remplanjem), 
prestrezanjem in podrsavanjem), 
o metanje avta, 
o varanje z žogo (varanje z ZDS, varanje s SNDS in podplatom (»košenje«), 
varanja s prestopanji pred žogo, nad njo in okoli nje na ven in na noter, varanja 
po nakazanih udarcih, varanja z obrati, varanja s povleki, sestavljena varanja 
ipd.), 
o tehnika vratarja (osnovni položaj, pripravljalni gibi za postavljanje, odriv in 
let, lovljenje žoge, boksanje in odbijanje žoge, metanje na žogo, metanje žoge 
z roko, udarjanje žoge z nogo –degažiranje). 
 
 
1.5.2. TAKTIKA IN IGRA 
 
 
1.5.2.1. TAKTIKA 
 
Nogometno taktiko lahko definiramo v širšem in ožjem pomenu besede. Taktični načrt ali  
strategija delovanja ekipe je v najširšem smislu odvisna od končnega cilja, ki je postavljen za 
daljše obdobje (npr. osvojitev prvenstva, obstanek v tekmovanju, zasedba ustreznega mesta na 
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lestvici...). Taktični načrt v ožjem pomenu besede stremi k reševanju nalog na določeni tekmi. 
Gre za načrtni način igre, ki je prilagodljiv najrazličnejšim pogojem, s ciljem doseganja 
najboljših rezultatov (npr. nadigrati oz. premagati nasprotnika, doseči zadetek in se braniti 
pred nasprotnikom, da ga ne bi dosegel on). 
 
Elsner (2004) je mnenja, da je v razvoju igre prišlo do sistematizacije igralcev glede na 
njihove naloge v obrambi in napadu. Do sprememb v razporeditvi je prišlo zaradi boljše 
taktično-tehnične izobrazbe. Razvoj oblike, kako so igralci razporejeni po igrišči in na 
katerem delu igrišča delujejo, imenujemo sistem igre, ki igralcem določa njihove splošne 
naloge. Je okvir, ki se ne spreminja (Elsner,2004). Vsak trener oblikuje sistem igre glede na 
sposobnosti in lastnosti svojih igralcev ter ciljev ekipe. 
Pogoji, od katerih je odvisna taktika, so: kondicijska, tehnična in taktična sposobnost lastnih 
in nasprotnih igralcev, vrsta tekme, pomen in kraj igranja tekme, tekmovalne in vremenske 
razmere ipd. (Elsner,2004). 
 
Taktiko opredeljuje predvsem sodelovanje med igralci na igrišču v napadu ali obrambi pri 
razreševanju tipičnih ali atipičnih strukturnih situacij, ki je pogojeno s sposobnostjo 
identifikacije in analize igralne situacije. Sledi miselna rešitev in zatem motorična rešitev 
taktične naloge. Pri miselni rešitvi je cilj, da igralec na temelju identifikacije in analize 
situacije v najkrajšem možnem času najde optimalno rešitev, ki jo je možno tudi motorično 
realizirati (Elsner, 1984). 
 
Elsner, Verdenik in Pocrnjič (1996) so mnenja, da je taktika načrtni način igre, ki se prilagodi 
določenim pogojem s ciljem doseganja najboljših rezultatov. Taktiko mora trener določiti za 
celotno moštvo, del moštva in vsakega posameznika. 
 
Primerjava tehnike in taktike (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996): 
 tehnika je način izvedbe gibanja, 
 taktika je izbira načina gibanja. 
 
Smisel tehnike je vodenje žoge z levo nogo, desno nogo, nartom, zunanjim delom stopala itd. 
Smisel taktike je vodenje žoge (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996):  
 glede na nasprotnika, 
 glede na prostor, 
 glede na razpored soigralcev, 
 glede na igrišče. 
 
Glede na številko igralcev taktiko delimo na (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996): 
 posamično, 
 skupinsko, 
 skupno (moštveno). 
 
Glede na fazo igre taktiko delimo na (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996): 
 taktiko napada, 
 taktiko obrambe, 
 (taktika ob prekinitvah). 
 
Delitev taktike glede na vsebine treninga (prirejeno po Elsner 2004 in Pocrnjič 2003): 
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 posamična taktika v fazi napada (zaznavanje prostora, vodenje, podajanje, 
sprejemanje, preigravanje, strel na gol in taktika vratarja), 
 posamična taktika v fazi branjenja (zaznavanje prostora, pokrivanje, odvzemanje in 
izbijanje) 
 skupinska taktika (dvojna podaja, povratna podaja, podaja na 3., prevzemanje žoge, 
menjava mest,  medsebojna pomoč – varovanje, prevzemanje nasprotnega igralca, 
nadomeščanje, oženje prostora), 
 moštvena taktika (sistem igre, individualna obramba, conska obramba, kombinirana 
obramba, oženje prostora, ravnotežje, globina in širina napada, vrste napada: 
individualen, skupen napad, protinapad, kontinuiran napad, progresiven, variabilen in 
regresiven napad), 
 posamična, skupinska in moštvena taktika v napadu in obrambi ob prekinitvah (kot, 
avt, prosti in kazenski strel). 
 
 
1.5.2.2. IGRA 
 
Igra je vsaka dejavnost, ki se je posameznik loti zaradi zadovoljstva samega in ne zaradi 
končnega učinka te dejavnosti. Edini motiv za igro je zadovoljstvo, ki ga posameznik od 
igranju doživlja (Cecić Erpič, 2015). Je prosta umska in telesna aktivnost z neštetimi 
možnostmi ustvarjalnega izražanja. Pri nogometu je glavna značilnost igre sodelovanje med 
igralci. Sodelovanje mora biti večstransko in je odvisno od načina vodenja, individualnosti 
igralcev, sestave moštva, sistema vrednot itd. Pomembno je medsebojno motorično 
komuniciranje s sočasnim komuniciranjem z žogo in upoštevanjem velikosti igralne površine 
(Elsner, 2004). 
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Slika 3. Sestava nogometne igre(Elsner, 2004) 
 
 
Na sliki 3 je prikazana sestava nogometne igre iz dveh faz, v katerih se odvijajo igralne 
situacije, ki so sestavljene iz strukturnih enot. 
 
 
1.5.2.3. SISTEM IGRE  
 
Sistem igre je oblika razporeditve igralcev na igrišču, na katerem delu igrišča delujejo in kako 
se gibljejo. Igralcem določa njihove splošne naloge. Sistem igre se redko spreminja (je dokaj 
stalen). Značilnosti dobrega sistema: 
 da je enostaven, 
 da razporeditev igralcem omogoča enako pomoč obrambi in napadu, 
 da zagotavlja enakomerno obremenitev igralcev in da omogoča zbiranje igralcev na 
najvažnejših mestih (pri zaključnih akcijah v napadu, branjenju v obrambni coni), 
 da vsem igralcem nalaga enake obveznosti, 
 da omogoča najhitrejši prehod iz obrambe v napad in obratno (Elsner, 2004). 
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1.5.2.4. SISTEMI IGRE PRI MLAJŠIH KATEGORIJAH 
NOGOMETAŠIC 
 
Pri sistemu igre je pomembna določitev števila igralk in njihova razporeditev. Število igralk je 
odvisno od starostne stopnje, od telesnih sposobnosti in od tehnično-taktičnega znanja igralk. 
Sodeluje lahko več mlajših in telesno manj sposobnih učenk (od 1. do 4. razreda). Boljše 
nogometno znanje je potrebno pri večjem številu igralk. Priporočljivo je, da pri najmlajših 
selekcijah (do 8 let) na improviziranih igriščih (30 x 20 m ali manjših) nastopajo le tri ali štiri 
igralke v enem moštvu. Pri igri na velikosti rokometnih igrišč lahko moštvo sestavlja največ 
pet igralk in vratarka. Pri tej velikosti igralne površine je tudi kombinacija s štirimi igralkami 
zelo učinkovita (Elsner, 2004). Pri starostni kategoriji od 8 do 10 let je velikost igralne 
površine polovica nogometnega igrišča omejena s klobučki. To je igrišče veliko 30–40 m x 
50– 68 m, igra se na vrata 5 x 2 m. Velikost je primerna za sisteme, kjer sodeluje 6 igralcev in 
vratar. 
 
Najpogostejši  sistemi igre v praksi (Elsner, 2004): 
1. Sistem 2-1, 2-2 in 1-2-1(do 8 let starosti) (slika 4, slika 5, slika 6): 
moštvo sestavljajo 3 ali 4 igralci, 
igralna površina 20 ali 25 x 12 ali 16 m, 
igra brez vratarja, 
prosta igra, 
vrata širine 2 m brez prečke; velja le zadetek v višini glave. 
 
 
Slika 4. Sistem igre 2-1 
 
Slika 5. Sistem igre 2-2 
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Slika 6. Sistem igre 1-2-1 
    
2. Sistem 2 ali 3-3 ali 2 (do 10 let): 
igralna površina 16–25 m x 36–45 m, 
igra brez vratarja, 
prosta igra, 
vrata širine 2 m brez prečke; velja le zadetek v višini glave. 
 
 
Slika 7. Sistem igre 2-3 
 
Slika 8. Sistem igre 3-2 
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3. Sistem 1-2-1-2  (do 10 let): 
igralna površina 16–25 m x 36–45 m, 
igra z vratarjem, 
vrata 3 x 2 m ali 5 x 2 m, 
organizirana igra – menjava igralcev na raznih igralnih mestih. 
 
 
Slika 9. Sistem igre 1-2-1-2 
4. Sistem 1-2-1-2 (do 12 let) ali 1-3-1-2: 
igralna površina 30– 40 m x 50–68 m, 
vrata 5 x 2m, 
organizirana igra –menjava igralcev na raznih igralnih mestih. 
 
 
Slika 10. Sistem igre 1-3-1-2 
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5. Sistem 1-2-1-2 in 1-2-2: 
igralna površina je rokometno igrišče, 
rokometna vrata, 
organizirana igra – menjava igralcev na raznih igralnih mestih. 
 
 
Slika 11. Sistem igre 1-2-2 
 
8–10 let: 1-2-1-2; 1-3-2; 1-3-3; 1-3-1-2; 1-3-2-1; 1-2-3-1 
 
V praksi se pri nas najpogosteje uporabljata sistem 1-3-1-2, ali pa sistem 1-2-3-1. Sistem 1-
3-3 je v tuji literaturi največkrat omenjen. 
 
Najbolj pogosta sistema na igralni površini 30–40 m x 50–68 m, ki se pri nas v praksi 
uporabljata v starostni kategoriji U10, sta:  
 
 
Slika 12. Sistem igre 1-3-1-2 
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Slika 13. Sistem igre 1-2-3-1
 
1.5.2.5. NEKAJ NAVODIL ZA KVALITETNEJŠO IGRO (v fazi 
napada in obrambe) 
 
V fazi obrambe: 
 Začetniki mnogo lažje usvojijo individualni način branjenja, kar pomeni, da igralec v 
obrambi pokriva in spremlja direktnega nasprotnika. Naprednejši in zahtevnejši je 
kombinirani način branjenja. Pri tem načinu branjenja nekateri igralci branijo consko, 
drugi pa individualno. Trener mora postopoma povečevati zahteve na področju skupne 
taktike (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996). 
 
V fazi napada moramo: 
 Zaradi manjše površine igrišča igrati čim več po tleh s hitrimi in kratkimi podajami. 
Vsaka podaja po zraku otežuje igro, saj imajo začetniki po večini težave pri sprejemu 
visoke žoge ali udarcu (porabijo več časa in v tem času nasprotna ekipa lahko dobro 
posreduje). S tako podajo se da prednost branečemu moštvu in povzroča prepogosto 
prekinjanje igre. 
 
 Soigralcu, ki ima žogo, se morata vsaj en ali dva igralca približati – odkriti – ter mu na 
ta način pomagati. Taka pomoč je osnovni pogoj, da se lahko igra razvija. S tem se 
tudi izognemo dolgim podajam po zraku. 
 
 Vratarji morajo žogo v igro čim več podajati z roko po tleh in na krilne položaje. 
 
 Pri igri v napadu je potrebno igrati »široko«. Na ta način izkoristimo celotno širino 
igrišča (ustrezno odkrivanje v »širino«). 
 
 Iz avta naj se podaja izvede z nogo ali roko (ne po pravilu meta avta). 
 
 Igralci naj si čim hitreje podajajo žogo (žoga naj potuje hitro). Na ta način lahko 
preprečimo koncentracijo nasprotnih igralcev v obrambi. 
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Igralci si med igro lahko menjajo vloge, saj v okviru svojih igralnih mest niso omejeni v 
aktivnosti. Če je igralec v  akciji, naj vztraja v njej do konca, kar pomeni, da morajo igralci 
tekom igre med seboj menjavati mesta. 
 
Z vadbo igralnih situacij pomembno pripomoremo k organizaciji igre (Elsner, Verdenik in 
Pocrnjič, 1996). 
 
 
1.6. KONDICIJSKA PRIPRAVA 
 
Kondicijska priprava je proces preoblikovanja funkcionalnih, gibalnih in morfoloških 
dimenzij, s ciljem po doseganju čim boljših tekmovalnih rezultatov (Pocrnjič, 2017a). Je 
stanje pripravljenosti organizma na telesne napore ter pokazatelj vzdržljivosti in zmogljivosti 
telesa. 
 
Funkcionalne sposobnosti so odgovorne za energijske procese v telesu, razlaga Pocrnjič 
(2017a).  Pri tem gre za anaerobne (brez prisotnosti kisika) in aerobne (s prisotnostjo kisika) 
zmogljivosti, ki so odvisne od učinkovitosti dihalnega in srčno-žilnega sistema v korelaciji z 
učinkovitostjo prebavil (jeter) in izločal (ledvic). Kadar govorimo o morfoloških razsežnostih, 
je govora o podkožni tolšči, dolžinskih merah in obsegih ter voluminoznosti telesa. 
Beseda kondicija izvira iz latinske besede »condicio« in pomeni »pogoj« (Pocrnjič, 2001). 
 
Kondicijski trening (Pocrnjič, 2017a): 
 vpliva na uspešnost na tekmovanjih, 
 ustvarja pogoje za uspešno učinkovitost na tekmi, 
 je del vadbenega postopka, ki pogojuje dvig ravni učinkovitosti organizma.  
 
Preko univerzalne sheme vadbenega procesa je ponazorjena tudi delitev kondicijskih priprav 
(prirejeno po Pocrnjič, 2017a). 
 
Slika 14. Splošna shema vadbenega procesa 
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Ker se število tekem, ki jih odigrajo najboljše igralke oziroma ekipe, povečuje in ker so tekme 
vedno zahtevnejše, je v sodobnem nogometu kondicijska priprava izjemnega pomena. Zelo 
pomembno je zavedanje, da je potrebno postopno razvijanje in nadgrajevanje vseh vrst 
kondicijske priprave. Največjo učinkovitost na zdravju naklonjen način, bomo dosegli le s 
pravilnim načrtovanjem in določanjem količine ter smiselnim povezovanjem različnih vrst 
kondicijske priprave. 
 
Kako učinkovite so kondicijske priprave, se na igralkah odraža v: 
 ohranjanju zdravja, 
 ohranjanju visoke intenzivnosti in kakovosti izvedbe tehnično-taktičnih vsebin skozi 
celo tekmo, 
 ohranjanju zbranosti pri nalogah v igri v času celotne tekme, 
 ohranjanju čustvene stabilnosti v različnih situacijah med igro, 
 hitrejši regeneraciji tako med, kot tudi po tekmi, 
 dalj časa trajajoči športni formi. 
 
Najuspešnejša so tista moštva, ki kažejo visok nivo kondicijske, tehnično-taktične in 
psihološke pripravljenosti. Pomembno je poznati in razumeti vse dejavnike nogometne igre 
ter jih med seboj smiselno povezovati. Vsestranska priprava nam bo torej omogočala hitrejšo 
pot do večje učinkovitosti, kakor tudi do večje uspešnosti ter daljše ohranjanje le-te. 
 
 
1.6.1. Ogrevanje 
 
Ko govorimo o kondicijski pripravi, moramo takoj omeniti tudi uvodni del vadbene enote 
oziroma ogrevanja, saj se šteje kot preventivni ukrep pred poškodbami. Namen ogrevanja je 
priprava ustreznih pogojev v telesu za izvedbo nadaljnjih vadbenih enot. Pred glavnim delom 
vadbene enote se torej odvije dejavnost, ki ji rečemo ogrevanje. Namen ogrevanja je v 
učinkoviti psihološki, anatomski in fiziološki pripravi na vadbo. Psihološka priprava je 
namenjena osmišljanju vadbenih vsebin, kar prispeva k večjemu zanimanju in zavzetosti za 
samo vadbo. Posledica tega je, da se vadba izvaja natančneje in vztrajneje. Anatomsko 
pripravo uporabljamo za pripravo mišic, kosti, sklepov in vezi na intenzivnejše in drugačne 
obremenitve od vsakdanjih. Fiziološka priprava pa pomeni pripravo živčnega, srčno-žilnega, 
dihalnega sistema in sistema za tvorbo energije. Le-ti prispevajo k temu, da se telo efektivno 
in pravočasno odzove na obremenitve, ki nastanejo med vadbo. 
 
Pri ogrevanju se postopoma povečuje delovno storilnost organizma. Na ta način zmanjšujemo 
kratkoročne in dolgoročne dejavnike tveganja za nastanek poškodb. Pri tem je smiselno 
govoriti o zakonitostih in metodiki ogrevanja. 
 
Tabela 1 
Metodična lestvica ogrevanja z vidika stopnjevanja intenzivnosti 
METODIČNA LESTVICA OGREVANJA Z VIDIKA 
STOPNJEVANJA INTENZIVNOSTI 
Uvodni, počasni del ogrevanja (počasna, umirjena, enostavna gibanja). 
Počasne krožne gimnastične vaje (počasna kroženja v večjih sklepih). 
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Nadaljevalni, nekoliko živahnejši del ogrevanja (postopoma iz počasnih gibanj prehajamo v 
nekoliko hitrejša in zahtevnejša gibanja). 
Dinamične raztezne gimnastične vaje (lažje, počasne dinamične vaje, brez sunkovitih in 
eksplozivnih gibov ter maksimalnih amplitud). 
Srednji, hitrejši del ogrevanja (srednjehitra in sestavljena gibanja). 
Dinamično-statične raztezne vaje (postopoma povečujemo amplitude vaj dinamičnega 
raztezanja, katerim sledi kratko statično raztezanje). 
Srednji, intenzivnejši del ogrevanja (hitra in sestavljena gibanja). 
Statične raztezne in dinamične krepilne gimnastične vaje (statično raztezanje in krepilne 
vaje). 
Sklepni del ogrevanja najvišje intenzivnosti (hitra, eksplozivna in zahtevna gibanja). 
 
Ogrevanje naj traja vsaj 15 do 30 minut. Pri manj zahtevnem glavnem delu traja ogrevanje 
manj časa, pri zahtevnejšem glavnem delu ogrevanje traja dlje časa. Priporoča se tudi, da je 
ogrevanje daljše, kadar je to prva aktivnost po predhodno izjemno zahtevni ter miselno, 
čustveno in telesno utrujajoči aktivnosti. Med posameznimi vadbenimi enotami je smiselno 
imeti vsaj dan pasivnega počitka. 
 
Da se izognemo povečanju možnosti za poškodbe vadečih, uporabljamo njim poznane 
vsebine. S tem zadostimo ustreznemu stopnjevanju intenzivnosti, kar pomeni, da telo ustrezno 
pripravimo na glavni del vadbe. 
Načelo racionalnosti in ekonomičnosti je vredno upoštevati, kadar nam vsebina glavnega dela 
vadbene enote dopušča, da predhodno povežemo vsebine z ogrevanjem.  
 
Ko izvajamo vsakodnevne aktivnosti v ciklu, ki traja daljše časovno obdobje (priprava na 
sezono, študijsko leto...), je zaželeno, da smo pri ogrevanju čim bolj ustvarjalni, če nam 
proces to omogoča. Na tak način izboljšamo psihično in čustveno stanje vadečih. Če želimo 
povečati zavzetost vadečih priogrevanju, lahko uporabimo tudi sredstvo tekmovanja, a 
moramo paziti, da stopnja intenzivnosti ni previsoka. Tak način največkrat uporabimo  v 
sklepnem delu ogrevanja, ko je smiselno uporabiti maksimalno intenzivnost. 
 
Če smo pri zakonitostih in izvajanju ogrevanja zares dosledni, zmanjšamo dejavnike tveganja 
za nastanek poškodb in ustvarimo ustrezne pogoje za optimalno izvajanje glavnega dela 
vadbene enote. Za kakovostno pripravo, izvedbo in samopresojo procesa ogrevanja je Marko 
Pocrnjič (2016b) v pomoč oblikoval obrazec Priprave za ogrevanje s smernicami 
kakovostnega poučevanja učiteljev pri pripravi, izvedbi in vodenju ogrevanja. 
 
 
1.6.2. Široka (vsestranska) osnovna priprava 
 
Pocrnjič (2017a) razlaga, da je široka (vsestranska) osnovna priprava namenjena otrokom do 
14. leta starosti in začetnikom. Vključuje delo v vrtcih, v osnovni šoli pri pouku športne 
vzgoje, v športnih društvih (obšolske dejavnosti, krožki), delo v klubu od najmlajših skupin 
do skupin starejših dečkov oziroma deklic. Namen take priprave je zavzemanje za naravni 
razvoj, povečanje ravni delovanja vseh temeljnih fizioloških funkcij (dihalni in srčno-žilni 
sistem), krepitev vseh primarnih gibalnih veščin in znanj, enakomerno krepitev 
pomembnejših in večjih mišičnih skupin, ter razvijanje delovnih in higienskih navad v športu. 
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Vsebina take priprave naj bi bila čim bolj pestra in široka. Za njen razvoj lahko uporabljamo 
elementarne igre, štafetne igre, zasnove večjih športnih iger, elemente akrobatike, lažje vaje 
na orodjih, temeljne atletske elemente in discipline. Glavni namen široke osnovne priprave je 
zagotoviti čim obsežnejša gibalna znanja (Pocrnjič, 2017a). Vadeči bi morali obvladati 
elementarne oblike gibanja (tek, skakanje, plazenje, lazenje, zadevanje različnih ciljev z nogo 
in roko), se seznaniti tudi z drugimi športnimi panogami (plavanje, smučanje, tek na smučeh, 
rolanje, igre z loparji ...) ter z osnovami ravnanja z različnimi žogami (košarkarska, 
rokometna, odbojkarska ...). 
 
 
1.6.3. Osnovna priprava 
 
Osnovna priprava ni več enaka za vse športne panoge in je nadgradnja široke osnovne 
priprave.  Predstavlja širšo bazo določene športne panoge. Ker se športne panoge razlikujejo, 
je tudi njihova podlaga različna, zato tu lahko govorimo tudi o osnovni nogometni pripravi. 
Sestavljena naj bi bila iz elementov, ki zagotavljajo široko pripravo, hkrati pa so v pozitivnem 
razmerju z gibanji in tekmovalnimi vsebinami nogometa (Pocrnjič, 2017a).  
 
Osnovno kondicijsko nogometno pripravljenost gradimo z razvijanjem ustreznih gibalnih 
sposobnosti, razvijanjem splošne vzdržljivosti kot podlaga za ostale sposobnosti in  
kompenzacijskimi vajami proti monotoniji in enostranskemu obremenjevanju (Pocrnjič, 
2017a). 
 
Pri nogometu je zaradi njegove kompleksnosti težko natančno določiti, katera gibalna 
sposobnost prevladuje. Zato je potrebno razvijati vse glavne gibalne sposobnosti, če želimo  
ustvariti sodobnega igralca (Pocrnjič, 2017a). 
 
Krepitev splošne vzdržljivosti je osnova človekovih funkcionalnih kapacitet.  S tem priskrbi 
višjo raven funkcionalnosti organizma in pripomore k hitrejšemu premagovanju utrujenosti 
oziroma hitrejše obnavljalne (regeneracijske) procese. Če razvijamo splošno vzdržljivost, 
skrbimo za skladen razvoj dihalnega in srčno-žilnega sistema. To je zelo pomembno,saj sta  ta 
dva sistema temelj za učinkovito in zdravo razvijanje kondicijskih sposobnosti (Pocrnjič, 
2017a). 
 
Dopolnilne in kontrastne vaje spadajo med  kompenzacijske vaje. Prve so vaje iz drugih 
športov in imajo blagodejen vpliv tako na fiziološko kot na psihološko stanje. Kontrastne vaje 
obremenjujejo popolnoma nasprotne funkcije organizma, kot jih obremenjujejo specifične 
vaje posamezne športne panoge. Občasna uporaba kontrastnih vaj je nujno potrebna, saj se v 
določeni športni panogi ponavljajo nenehne in izrazite obremenitve enakih funkcij (Pocrnjič, 
2017a). 
 
Pocrnjič (2017a) poudarja, da nogomet zahteva visoko raven energije, ker spada med športne 
panoge z visoko intenzivnostjo, in zato mora biti podlaga, pridobljena z osnovno kondicijsko 
pripravo, čim večja. 
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1.6.4. Specialna kondicijska priprava 
 
Pri specialni kondicijski pripravi se lahko srečamo s težavo določiti mejo med osnovno in 
specialno pripravo ter določanjem vaj za razvoj teh dveh sestavin kondicijske priprave 
(Pocrnji, 2017a). 
 
Za lažjo določitev meje imamo naslednje kriterije (Pocrnjič, 2017a): 
 ustrezna kinematična specifičnost (zgradba gibanj v vaji mora biti identična zgradbi 
tekmovalnih gibanj ali pa čim bolj blizu),  
 ustrezna funkcionalna specifičnost (vaje morajo razvijati in sprožati tiste funkcije v 
organizmu, ki so potrebne na tekmi), 
 ustrezna dinamična specifičnost (hitrost aktivnosti in obvladanja prostora mora biti 
blizu tekmovalnim zahtevam), 
 preobremenitev (nekatere funkcije naj se pri izvajanju teh vaj aktivirajo v večji meri 
kot na tekmi, glavna preobremenitev velja v pogledu hitrosti, moči in vzdržljivosti), 
 stopnjevanje obremenitve (specialne vaje naj bi izvajali tako, da se intenzivnost 
stopnjuje, le-to pa lahko dosežemo tudi z večkratnim ponavljanjem specialnih vaj). 
 
Specifičnost in preobremenitev sta si zelo v nasprotju. Če je raven preobremenitve previsoka, 
se specifičnost poruši – večja kot je specifičnost, manjša naj bo obremenitev (Pocrnjič, 
2017a). 
 
Tekmovalne vaje v drugačnih pogojih ali pa dele tekmovalnih vaj v drugačnih pogojih 
uporabljamo kot specialne vaje. Pri tem pride do povečanja hitrosti ali odpora. Prevelika in 
prepogosta odstopanja od tekmovalnih okoliščin lahko porušijo tehniko (Pocrnjič, 2017a). 
 
Začetek specialne priprave je najbolj odvisen od športne discipline. Pri nogometu se začne pri 
približno 11 letih, sicer pa se je treba deležu specialne vadbe posvetiti tudi pri otrocih in 
začetnikih (Ušaj, 2003). 
 
 
1.6.5. Situacijska kondicijska priprava 
 
Situacijska kondicijska priprava je združitev osnovne in specialne kondicijske priprave. Le-ta 
je lahko zelo podobna zahtevam tekme ali jih celo presega. Smiselno je simulirati tekmovalne 
pogoje. Potemtakem lahko tekmo uporabimo kot trening in s tem načrtno vadimo na 
intenzivnosti in količini. Najboljše je, da jo uporabimo, ko spravimo igralce na dovolj visoko 
raven osnovne in specialne kondicijske priprave. 
 
 
1.6.6. KONDICIJSKA PRIPRAVA NAJMLAJŠIH NOGOMETAŠEV 
 
Pri mladih je kondicijska priprava proces s težnjo po spreminjanju morfoloških, motoričnih in 
funkcionalnih dimenzij v smeri ustvarjanja kakovostne podlage za kasnejše doseganje čim 
boljših rezultatov v zreli dobi (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 2012). 
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Elsner, Verdenik in Pocrnjič (1996) v spodnji preglednici povzemajo glavne značilnosti 
kondicijske priprave najmlajših nogometašev glede na razvojno stopnjo in po posameznih 
motoričnih sposobnostih.  
 
Tabela 2 
Glavne značilnosti kondicijske priprave najmlajših nogometašev glede na razvojno stopnjo in po posameznih 
motoričnih sposobnostih 
 
RAZVOJNA STOPNJA 
 
 
PREDŠOLSKA DOBA 
(do 6. leta) 
Nobenih razlik med spoloma. 
 
 
KOORDINACIJA in  
GIBLJIVOST 
Sposobnost koordinacije se močneje razvije šele med 5. in 7. letom. 
Otroci naj bi se učili povezovati tek, zaporedne vaje, kakor tudi 
lovljenje in vaje z 
zadevanjem cilja. 
 
Ravnotežje doseže višji nivo, ne da bi se pri tem zahteval pogum. 
 
Ritmičnega gibanja se otroci dobro učijo na podlagi enostavnejših in 
razumljivejših dražljajev. 
 
HITROST 
S 5. in 6. letom se počasi izboljšuje hitrost posameznih gibov. 
 
V tej starosti se izboljša tudi »reakcijski čas«, vendar lahko rečemo, 
da še ni dober. 
 
MOČ 
Brez treniranja moči. Z vajami koordinacije lahko dosežemo boljše 
izkoriščenje dane moči. 
 
VZDRŽLJIVOST 
Začetek sposobnosti vzdržljivosti in obremenjevanja.  
Daljše trajne obremenitve manjše intenzivnosti, ki jih otroci lahko 
premagujejo. 
 
 
RAZVOJNA STOPNJA 
 
 
ZGODNJA ŠOLSKA DOBA 
(od 7. do 9./10. leta) 
 
Razlike med spoloma so še vedno nebistvene, če pa so prisotne, 
so pogojene s spodbujanjem. 
 
 
KOORDINACIJA in  
GIBLJIVOST 
Izboljšanje sposobnosti koncentracije in začetek sposobnosti 
zaznavanja podrobnosti v 2. in 3. letu šolanja. 
 
Občutno izboljšanje sposobnosti kombinacije različnih spretnosti v 
hitrejšem zaporedju, prib. v 3. letu šolanja. 
 
Večja splošna koordinacija od 7. do 9. leta, npr. pri premagovanju 
ovir. 
 
Od 3. leta šolanja pride dobro do izraza raznolikost ritmičnih gibov. 
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HITROST 
Med 7. in 9. letom je mogoče opaziti hiter porast v izboljšanju 
hitrosti. 
 
Predvsem izboljšanje reakcijskega časa, ki doseže šele z 10. leti 
relativno dober nivo. 
 
Frekvenca gibov se začne izboljševati, tako da se začneta oblikovati 
kratek hiter tek (»šprint«) in zaključni tek (»finiš«). 
 
MOČ 
Še vedno ni treniranja maksimalne moči in vzdržljivosti v moči. 
 
Izboljšanje eksplozivne moči, predvsem odrivne moči nog, ne da bi 
posebej trenirali. 
 
VZDRŽLJIVOST 
Izboljšanje zmogljivosti srčno-žilnega in dihalnega sistema s 
treningom. 
 
Aerobna vzdržljivost narašča kar si lahko razlagamo predvsem z 
izboljšanim sprejemom kisika in povečanjem srčnega volumna. 
 
 
1.7. NEKATERE ZNAČILNOSTI RAZVOJA OTROK 
 
Razvoj na telesnem, kognitivnem, čustvenem, socialnem in motoričnem področju poteka 
usklajeno in celostno ter v značilnih stopnjah, ki se pojavljajo v približno enakih starostnih 
obdobjih, za katera je značilno tipično vedênje otrok (Gallahuae in Ozmun, 1998: Thomas, 
1992 v Pišot in Planinšec, 2005).  
 
Razvoj otrok je povezan s kronološko starostjo, vendar pa od nje ni odvisen. Posamezne 
stopnje se lahko pojavijo v različnih starostnih obdobjih zaradi individualnih razlik, čeprav 
naj bi se pojavljale v istem vrstnem redu (Haywood in Getchel, 2001 v Pišot in Planinšec, 
2005). Vsak posameznik ima svoj lastni tempo razvoja (Gallahue in Ozmun, 1998 v Pišot in 
Planinšec, 2005).  
 
Človekov telesni in duševni razvoj poteka po zakonitostih, ki jih lahko že vnaprej predvidimo 
(tudi že v predporodnem obdobju). Vsaka faza v razvoju je rezultat predhodne in prvi pogoj 
za razvoj naslednje. Razvoj vedno poteka od glave proti spodnjim okončinam (cefalo-
kavdalna smer razvoja), kar v praksi pomeni, da otrok v razvoju najprej dviga glavo, kasneje 
lahko sedi in nazadnje stoji ter shodi. Druga smer razvoja pa poteka od hrbtenice na obe strani 
(proksimo-distalna smer razvoja). V razvoju najprej nadzorujemo tiste dele telesa, ki so bližji 
hrbtenici, na primer: najprej lahko nadziramo premikanje rok v ramenih in veliko kasneje fino 
motoriko prstov na rokah. Deli človeškega telesa ne rastejo enako hitro. Tudi razvoj nekaterih 
duševnih funkcij poteka v zgodnejšem obdobju in drugih bolj v poznem otroštvu ali celo v 
mladostništvu. Gibalni in senzorni razvoj je najhitrejši pri najmlajših, in sicer je telesni razvoj 
najbolj nagel že v predporodnem obdobju, duševni razvoj pa je najhitrejši nekje v prvih treh 
letih življenja. Tempo razvoja je med tretjim in šestim letom še zmeraj hiter, čeprav še zdaleč 
ne tako, kot je bil do tretjega leta (Horvat in Magajna, 1989). 
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1.7.1. TELESNA RAST 
 
Faze telesne rasti (Ušaj, 1991): 
 Faza pospešene rasti: do 3. leta (otroštvo), 
 Faza upočasnjene rasti: od 4. do 13. leta (predšolska in del mlajše šolske dobe), 
 Druga faza pospešene rasti: od 11. do 14. leta deklice in od 13. do 16. leta dečki (del 
mlajše šolske dobe in del starejše šolske dobe), 
 Druga faza upočasnjene rasti: od 14. do 17. leta deklice in od 16. do 18. leta dečki (del 
pozne šolske dobe in dalje). 
 
Kritični fazi glede rasti sta fazi pospešene rasti. V prvi fazi otroci pridobivajo prve 
informacije iz stika z okoljem in prve motorične izkušnje, ki tvorijo osnovo za kasnejša 
zahtevnejša športna gibanja. V tretji fazi otroci spolno dozorevajo, zato se v njihovih telesih 
dogajajo burne spremembe; poleg hitre rasti tudi povečano izločanje spolnih hormonov ter 
psihološke spremembe, ki spreminjajo vrednote pri mladostniku in zato med drugim tudi 
motivacijo za šport. Ob koncu tega obdobja lahko včasih opazimo velike razlike med isto 
deklico pred puberteto in po njej (Ušaj, 1991). 
 
Ušaj (1991) navaja, da na telesno rast vpliva več dejavnikov. Ti so: genotip, rasa in socialni 
status, hormoni, letni časi, prehrana, telesna aktivnost (primerna telesna aktivnost blagodejno 
vpliva na rast otroka in celoten njegov razvoj ter zdravstveno stanje), psihični dejavniki. 
 
Za starostno obdobje mlajših selekcij (od 6 do 10 let) je značilna relativno umirjena telesna 
rast. Letni prirastek pri višini je samo okoli 5 cm. Se pa pojavijo določene razlike med 
deklicami in dečki. Dečki so do tega obdobja bili vedno nekoliko višji, a jih deklice med 8. in 
10. letom povsem dohitijo ter jih začnejo s spolnim dozorevanjem in puberteto tudi 
prehitevati. Deklice, ki hitro spolno dozorijo (prva menstruacija), imajo pred tem obdobjem 
velik preskok v rasti, tudi za več kot 8 cm v primerjavi z drugimi enako starimi deklicami, ki 
te stopnje še ne dosežejo (Horvat in Magajna, 1989). 
 
 
1.7.2. RAZVOJ SKELETA, VEZIVNEGA TKIVA IN TELESNA TEŽA 
 
Rast kosti zaostaja za razvojem telesa. Sklepno vezivno tkivo je pri otrocih zelo elastično, kar 
jim omogoča ekstremne gibe. S starostjo se elastičnost izgublja (Ušaj, 1991). 
 
Relativen zastoj je ugotovljen v obdobju mlajših selekcij tudi pri teži. Skozi celotno obdobje 
pridobi otrok v povprečju 10 kg. Deklice do 10. leta pri telesni teži dohitijo dečke ter jih s 
pričetkom pubertete začnejo prehitevati (Horvat in Magajna, 1989). Značilnost tega obdobja 
je tudi dokončno izoblikovanje otrokovega okostja, še posebej ukrivljenost hrbtenice, ki dobi 
skoraj končno obliko. Bistvene so spremembe v razvoju obraza, predvsem zaradi ličnic in 
stalnega zobovja (Štrum in Strel, 2002). 
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1.7.3. RAZVOJ MIŠIČNEGA TKIVA IN SPREMEBE TELESNIH 
RAZMERIJ 
 
S 25% celotne telesne mase pri otroku se mišična masa z rastjo poveča na 40% pri odraslem. 
Največ mišične mase otroci pridobijo v puberteti. Ugotavlja se predvsem prirastek v velikosti 
mišičnih vlaken (premer se poveča 2 do 3-krat). Pri otrocih se v nekaterih mišicah opaža večji 
odstotek hitrih mišičnih vlaken. Kasneje se večina teh vlaken spremeni v počasna vlakna, za 
kar je zaslužna pokončna drža in prevladujoč statičen napor ter počasnejše ciklične 
obremenitve (Ušaj, 1991). 
 
V obdobju mlajših selekcij se spreminjajo tudi telesna razmerja. Pojavijo se izrazite razlike 
med dečki in deklicami. Pri dečkih so prsi močnejše, mišice so že izrazitejše in noge vitkejše, 
pri deklicah so vse obline mehkejše, boki, stegna in meča dobivajo bolj okroglo in polno 
obliko. Te razlike so opazne že pred začetkom prave pubertete. Mišičevje se razvija še 
posebej na področju rasti drobne muskulature. V sestavi mišičevja je vse manj vode, kar 
pomeni večjo moč. Med otroci so velike razlike v telesni moči. Dečki so po večini že v vseh 
elementih telesne moči močnejši od deklic (Horvat in Magajna, 1989). 
 
 
1.7.4. RAST CENTRALNEGA ŽIVČNEGA SISTEMA 
 
90% rasti centralnega živčnega sistema se zgodi v prvih petih letih. Živčno tkivo je po večini 
formirano že ob rojstvu. Živčne povezave (sinapse) se intenzivno vzpostavljajo po rojstvu in 
kasneje do 10. leta zaradi otrokovega aktivnega spoznavanja okolja. Razvoj centralnega 
živčnega sistema se zaključi pri desetih letih (Ušaj, 1991). 
 
 
1.7.5. MAŠČOBNO TKIVO 
 
Procentualno se maščobno tkivo najhitreje povečuje od rojstva do devetih mesecev (10–20%). 
Ko otroci postanejo bolj aktivni, se količina maščevja zniža. Najmanjšo količino maščevja 
imajo otroci med 6. in 18. letom. Razlike med spoloma postanejo izrazitejše po 8. letu (Ušaj, 
1991). 
 
1.7.6. SPREMEMBE V ENERGIJSKEM METABOLIZMU IN SISTEMIH, 
KI SODELUJEJO PRI TVORBI ENERGIJE 
 
Pri otrocih anaerobni alaktatni energijski procesi potekajo s podobno intenzivnostjo kot pri 
odraslih, ker je aktivnost ključnih encimov (ATP-aze, miokinaze in kreatinfosfokinaze) 
podobna. Energetski substrati, kot sta ATP in kreatin fosfat, imajo podobno koncentracijo 
tako pri otrocih kot odraslih. Zgodi se, da je koncentracija celo nekoliko povečana (Ušaj, 
1991). 
 
Anaerobni laktatni energijski procesi se pri otrocih lahko izkoriščajo v manjšem obsegu, saj je  
moč anaerobnih laktatnih procesov nižja zaradi nižje koncentracije encima fosfofruktokinaze, 
ki znaša le 60% tiste pri odraslih. Koncentracija laktata v mišici in krvi je po največji 
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obremenitvi manjša kot pri odraslih, predvidoma zaradi znižane koncentracije glikogena. Pri 
otrocih se pojavlja večja občutljivost na spremembe acido-baznega statusa, ki jih povzroča 
povečana koncentracija laktata v mišici in krvi (Ušaj, 1991) . 
 
Največja moč aerobnih energijskih procesov se pri fantih doseže pri 18 letih, pri dekletih pa 
pri 16 letih. Spremembe v maksimalni porabi kisika pripisujemo več dejavnikom, ki se 
spreminjajo z razvojem. Z razvojem se povečuje koncentracija hemoglobina v krvi in 
izboljšuje izkoriščanje dihalnih poti, hkrati pa je zaznati znižanje največje frekvenca srčnega 
utripa (povečanje izkoristka srčne mišice). Obremenjenost srca se tako z leti nekoliko zmanjša 
kljub rahlemu povečanju krvnega tlaka. Otroci imajo pri submaksimalni obremenitvi večjo 
porabo kisika od odraslih (Ušaj, 1991).   
 
 
1.7.7. KOGNITIVNI RAZVOJ 
 
V kognitivni razvoj umeščamo intelektualne procese: zaznavanje, presojanje, sklepanje, 
spomin, govor in reševanje problemov. Omogočajo mišljenje, odločanje in učenje 
(Marjanovič in Umek, 2004 v Pišot in Planinšec, 2005). Te procese otroci uporabljajo pri 
pridobivanju znanja in mu omogočajo zavedanje okolja, ki ga obdaja. Znanih je več teorij 
kognitivnega razvoja, ki proučujejo strukturo miselnih procesov (Pišot in Planinšec, 2005). 
 
Po Piagetovi teoriji kognitivnega razvoja le-ta poteka v določenih fazah, med katerimi 
obstajajo tako kvalitativne kot kvantitativne razlike v mišljenju. Faze med seboj niso ločene, 
saj prehajajo druga v drugo. Na vsaki novi stopnji se ohranja še precej značilnosti predhodne 
faze. Zaporedje faz je zaradi zorenja organizma pri vseh otrocih enako. Pri kateri starosti bo 
otrok dosegel posamezno fazo, je odvisno predvsem od okolja (kulture, socialno ekonomskih 
razmer). 
 
Faze kognitivnega razvoja po Piagetu: 
 Senzomotorična stopnja (do 2. leta starosti): najpomembnejši dejavnik razvoja 
mišljenja je ukvarjanje s predmeti ter usklajevanje zaznavanja in gibov. Vsak človek 
ima prirojenih nekaj enostavnih refleksov, s katerimi pride do prvih izkušenj z 
gibanjem oz. s fizičnimi akcijami. 
 Predoperativna stopnja (od 2. do 7. leta starosti): to fazo delimo na obdobji 
simboličnega in intuitivnega mišljenja. V tem času pride do kakovostne spremembe 
mišljenja v smislu rabe simbolov, predstav in pojmov. Mišljenje je ireverzibilno 
(neobrnljivo), centrirano (osredotočeno na en vidik) in egocentrično (otrok presoja vse 
le iz lastne perspektive). 
 Konkretnooperativna stopnja (do povprečno 12. leta starosti): to obdobje je značilno 
predvsem po tem, da se razvijejo logične miselne operacije otrok. Med 7. in 11. letom 
so vezane na konkretne predmete in pojave, ki jih otrok zaznava ali si je o njih pridobil 
izkušnje. 
 Formalnooperativna stopnja (od 12. do 15. leta starosti): v tem obdobju se razvije 
abstraktno in hipotetično mišljenje, ki ni več vezano na konkretne primere in situacije. 
Mladostnik je sposoben logično sklepati, ne da bi potreboval konkretna pomagala. 
 
Razvojne stopnje si sledijo v določenem zaporedju, ki jih ni mogoče preskočiti. Praviloma se 
otrok ob prehodu na višjo stopnjo na nižjo ne vrača več. Na kognitivni razvoj vplivajo različni 
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dejavniki, od katerih so najpomembnejši: biološko zorenje, izkušnje iz okolja, socialna 
transmicija (edukacija) in uravnoteženost (Pišot in Planinšec, 2005). 
 
 
1.7.8. ČUSTVENO-SOCIALNI RAZVOJ 
 
Zorenje, učenje in pridobivanje izkušenj, spoznavni procesi in otrokova samodejavnost so 
dejavniki, ki vplivajo na otrokov čustveni razvoj. Sposobnost izražati čustva imamo že od 
rojstva naprej. V otroštvu otroci doživljajo in izražajo različna čustva, kot so veselje, jeza, 
strah, anksioznost, zaskrbljenost, ljubosumnost in naklonjenost. Otroci zelo hitro prehajajo 
med različnimi čustvenimi stanji. Skozi razvoj se čustva vse bolj diferencirajo, razvije se tudi 
sposobnost čustvenega izražanja in obvladovanja (postaja vse bolj uravnovešeno in socialno 
sprejemljivo) ter prepoznavanja čustev drugih oseb. Z razvojem se spreminja tudi moč 
doživljanja in izražanja čustev. Z odraščanjem se postopno zmanjšuje intenzivnost čustvenih 
odzivov in samih čustev ter pogostost izražanja čustev (Pišot in Planinšec, 2005). 
 
Kompare (2002) ugotavlja, da gre razvoj čustev v smeri od vzburjenja, ki je lahko že pri 
novorojenčku pozitivno ali negativno, k vse bolj diferenciranim čustvom. Najprej otroci 
razvijejo osnovna čustva (veselje, žalost, presenečenje, strah, jeza), sčasoma pa tudi 
sestavljena čustva (sram, krivda, ljubezen, ljubosumje). Čustveni razvoj je močno povezan s 
kognitivnim in socialnim razvojem. 
 
Otrok po tretjem in četrtem letu starosti vse več časa preživlja z drugimi otroki in vse manj z 
odraslimi, zato se v zgodnjem otroštvu pri otrocih razvijajo nove oblike socialnih interakcij in 
socialnih kompetenc, predvsem glede sposobnosti komuniciranja, recipročnosti, empatije in 
skupnega reševanja problemov. Sčasoma preidejo iz obdobja egocentrizma v obdobje 
empatije. Otrokovo socialno okolje se vse bolj širi, zato lahko skozi različne dejavnosti v 
skupinah spoznava pravila vedênja in medsebojnih odnosov. Vključitev otrok v skupine je 
odvisna tudi od socialnih spretnosti in navezovanja stikov. Skupine otrokom zagotavljajo 
čustveno varnost v nepredvidljivih, novih situacijah. Pri teh letih (6–11) otrok veliko časa 
preživi z vrstniki, ki imajo v njihovem socialnem življenju pomembnejšo vlogo kot v 
zgodnejših razvojnih obdobjih (Marjanovič Umek in Zupančič, 2004). Vključuje se v 
vrstniške skupine, v katerih razvija socialne kompetence in samopodobo, kar se dogaja po 
večini skozi igro, ki je lahko individualna, vzporedna, asociativna in sodelovalna. Igra 
otrokom omogoča vzpostavitev komuniciranja in različne situacije, ob katerih se otrok uči 
nadzorovati svoje vedenje, izražati čustva in sodelovati z drugimi. Igre so v obdobju otroštva 
zelo pogosto gibalne narave. Take igre imajo številne pozitivne učinke na otrokov čustveno-
socialni razvoj glede čustvenega dozorevanja, pridobivanja socialnih spretnosti, medsebojne 
interakcije in privlačnosti. Hkrati se razvija tudi otrokova samopodoba in samospoštovanje 
(Pišot in Planinšec, 2005) .  
 
 
1.7.9. GIBALNI RAZVOJ 
 
Pod motorični razvoj štejemo dinamične, po večini kontinuirane spremembe v motoričnem 
vedenju, ki se kažejo skozi razvoj motoričnih sposobnosti (koordinacija, moč, hitrost, 
ravnotežje, gibljivost, natančnost, vzdržljivost) in gibalnih spretnosti (lokomotorne, 
manipulativne in stabilnostne). Otrok skozi ta proces pridobiva gibalne spretnostne vzorce, ki 
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so posledica interakcije med genskimi in okoljskimi vplivi. Prvi so odločilni za živčno-
mišično zorenje, morfološke značilnosti, z vidika velikosti, razmerij in kompozicij telesa, 
fizioloških značilnosti ter tempa rasti in zorenja. Predhodne motorične izkušnje in 
pridobivanje novih motoričnih izkušenj pa imajo največji vpliv med okoljskimi dejavniki 
(Pišot in Planinšec, 2005). 
 
Motorični razvoj poteka v več stopnjah, znotraj katerih obstajajo različna obdobja in si sledijo 
po naslednjem zaporedju (Gallahue in Ozmun, 1998 v Pišot in Planinšec, 2005 ): 
 Refleksna gibalna stopnja: 
o obdobje vkodiranja (zbiranja) informacij (traja od prenatalnega obdobja do 4. 
meseca), 
o obdobje dekodiranja (procesiranja) informacij (od 4. meseca do 1. leta). 
 
 Začetna gibalna stopnja 
o obdobje inhibicije refleksov (primitivnih in posturalnih) (od rojstva do 1. leta), 
o prekontrolno obdobje (od 1. do 2. leta). 
 
 Temeljna gibalna stopnja 
o začetno obdobje (od 2. do 3. leta), 
o osnovno obdobje (od 4. do 5. leta), 
o obdobje zrelosti (od 6. do 7. leta). 
 
 Specializirana gibalna stopnja: 
o prehodno obdobje (od 7. do 10. leta), 
o obdobje prilagoditve (od 11. do 13. leta), 
o obdobje trajne uporabnosti (od 14. leta naprej). 
 
Gibanje postaja v obdobju temeljne gibalne stopnje vse učinkovitejše in bolj usklajeno. Otroci 
aktivno preizkušajo in raziskujejo svoje motorične sposobnosti ter zmogljivosti. Odkrivajo in 
izvajajo različne gibalne spretnosti, sprva ločeno, nato vse bolj povezano. Ob zaključku te 
stopnje naj bi otroci obvladali večino elementarnih gibanj. Na vse to ima velik vpliv 
spodbudno okolje ter priložnost za dejavnost in učenje. Težave se pri gibalnem razvoju 
pojavijo kasneje, če otrok ne doseže najvišjega obdobja temeljne gibalne stopnje (Gallahue in 
Ozmun, 1998 v Pišot in Planinšec, 2005 ). 
 
Sedemletniki v prehodnem obdobju specializirane gibalne stopnje začnejo povezovati in 
uporabljati temeljne gibalne spretnosti za izvajanje specializiranih športnih spretnosti. 
Izvedbo gibalnih spretnosti lahko vedno bolj nadzirajo, izpopolnjujejo in hitreje izvajajo. 
Spretnosti (lokomotorne, manipulativne in stabilnostne) postanejo bolj natančne, sestavljene, 
dovršene. Otroci jih začnejo smiselno uporabljati v vse kompleksnejših športnih in drugih 
gibalnih aktivnostih v vsakdanjem življenju (Gallahue in Ozmun, 1998 v Pišot in Planinšec, 
2005).  
 
Intenziven razvoj nekaterih motoričnih sposobnosti je osnova za razvoj gibalnih spretnosti. 
Izboljša se reakcijski čas, koordinacija in hitrost gibanja. Otroci so aktivni v odkrivanju in 
kombiniranju različnih gibalnih vzorcev. Vse to jih navdušuje prav zaradi vse večjih gibalnih 
zmogljivosti. Če jim zagotovimo pestro izbiro različnih gibalnih dejavnosti, se bosta njihov 
nadzor gibanja in gibalna učinkovitost zelo izboljšala (Pišot in Planinšec, 2005). 
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1.7.10. OTROK V NOGOMETU MED ŠESTIM IN DESETIM LETOM 
 
V šoli nogometa otroke do desetega let imenujemo cicibani, malčki ali začetniki. Prav tako 
lahko slišimo poimenovanja, kot so: skupina mlajšega šolskega obdobja ali srednjega 
otroštva. 
 
Za to obdobje je značilno, da so kosti mehke, hrbtenica normalno upognjena, vezivna tkiva so 
elastična in mišice močno pridobivajo na masi. Telesni proporci so vedno bolj sorazmerni. 
Povečuje se maksimalni sprejem kisika, pospešeno se razvija inteligentnost, poleg tega se 
oblikuje anatomska zgradba velikih možganov. Otroci v tem obdobju še vedno površno 
opazujejo in gledajo na stvari subjektivno. Niso sposobni daljše koncentracije pri učenju, 
vendar postajajo pogumnejši in kreativnejši. Otroci se v tem obdobju razlikujejo med seboj 
glede razvitosti motoričnih sposobnosti. Še vedno so po večini dobro gibljivi, prav zaradi 
elastičnosti gibalnega sistema, tudi v hitrost se zelo razvijajo. Njihova sposobnost ravnotežja 
se povečuje, medtem ko je razvoj moči omejen. Vzdržljivost se povečuje skozi aktivnosti v 
igri. 
 
Otroci se v tem obdobju prvič srečujejo s povečano porabo kisika, pri tem jih je potrebno 
seznaniti s pravilnim načinom dihanja. Biomotorični, psihosocialni in drugi potenciali 
omogočajo otrokom, da pričnejo z  organiziranim – strokovno vodenim ukvarjanjem z 
nogometom. Pri nogometu jih lahko tudi usmerjamo v razvoj delovnih in 
zdravstvenohigienskih navad (U9, 2018). 
 
 
1.8. GIBALNA VSESTRANOST 
 
Gibalna vsestranost je področje, ki ga je pri delu z mlajšimi kategorijami deklet potrebno čim 
bolj kakovostno razvijati. Otroci naj se čim hitreje naučijo različnih gibanj, ki se ne 
navezujejo samo na nogometno igro. Kar se bodo naučili, bo imelo velik učinek na 
koordinacijo in gibalne sposobnosti v kasnejših letih. Obdobje razvoja gibalne vsestranosti je 
najbolj pomembno pri delu z najmlajšimi nogometašicami ravno med šestim in osmim letom.  
 
Namen razvoja gibalne vsestranosti je (Pocrnjič, 2010): 
 razvijanje gibalne vsestranosti (pridobiti čim več različnih temeljnih motoričnih 
izkušenj in znanj), 
 razvijanje usklajenega dela nog, rok in celega telesa, 
 obvladanje različnih žog (teniška, rokometna, odbojkarska, nogometna, košarkarska, 
medicinke, penaste žoge, gumijaste žoge), 
 navajanje na upoštevanje pravil pri tekmovanju, 
 navajanje na športno prenašanje tako poraza kot zmage, 
 navajanje na natančnost izvajanja vaj in nalog, 
 razvijanje lateralnosti (izvajanje vaj tako z levo kot tudi desno ekstremiteto). 
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1.8.1. SREDSTVA ZA RAZVOJ GIBALNE VSESTRANOSTI (Pocrnjič, 
2010) 
 
1.8.1.1. INDIVIDUALNE VAJE 
 
 Upravljanja žoge: 
o Vaje na mestu ali v gibanju do 5 metrov. 
o Rolanja, prestopanja čez in okoli žoge, predgibanja vodenja, predgibanja 
udarjanja, predgibanja varanj z žogo. 
 Vodenja žoge: 
o Z nartom, zunanjim delom stopala, sprednjim notranjim delom stopala, 
podplatom, notranjim delom stopala. 
o Naravnost, cik-cak (naprej in nazaj), nazaj, bočno. 
o Na vsak korak, zamahovanje iz kolena (delo spodnjega dela noge), udarjanje 
žoge čim bolj od spodaj. 
 Vodenja žoge z različnimi nalogami: 
o Tu lahko omenimo naloge: prestopanja čez žogo, zamahovanja okoli žoge ali 
nad žogo, s skoki čez žogo, s povleki žoge (nazaj, levo-desno, nazaj in vstran), 
risanje velikega ali malega kroga, z obratom za 360° na žogi, preval naprej, 
preval nazaj, kolo, stoja na rokah. 
 Poigravanja (žongliranja) z žogo: 
o Postopoma od  enega vmesnega odboja od tal do brez odboja. 
o Postopoma najprej z nartom (čvrst, iztegnjen!), nato s stegnom (ali koleno!), z 
glavo, povežemo nart in stegno, nato povežemo nart, stegno in glavo, nazadnje 
je poljubno žongliranje. 
o Dvig žoge s tal iz pretirano velikega izkoraka naprej. 
o Umirjenost in stalen pogled na žogi! 
o Žongliranja lahko popestrimo (otežimo) še z dodatnimi nalogami: podaja čez 
glavo, preval naprej, preval nazaj, kolo, z lovljenjem žoge. 
 
 
1.8.1.2. SKUPINSKE VAJE (pari, trojke, četvorke) 
 
 Upravljanja žoge: 
o Stojijo si nasproti na razdalji od 7 do 10 metrov. 
o Vsak svojo žogo ali pa samo eno žogo.  
o Žogo si lahko po opravljeni določeni nalogi na različne načine predajajo. 
 Vodenja žoge: 
o Kot pri individualnih vajah z zasledovanjem ali posnemanjem. 
 Vodenja žoge z različnimi nalogami: 
o Kot pri individualnih vajah z zasledovanjem ali posnemanjem. 
 Poigravanja (žongliranja) z žogo: 
o Kot pri individualnih vajah. 
o Z eno žogo, s predajo žoge po zraku in z opravljanjem nekega gibanja oz. 
naloge. Medtem ko eden žonglira, drugi opravlja neko gibanje oz. nalogo 
(akrobatika, tehnika teka, ukvarjanje z drugo (ne nogometno) žogo, 
gimnastične vaje, lažje vaje za moč). 
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o Vsak s svojo žogo in s predajo po zraku. 
o Vse individualne vaje ali skupinske vaje lahko povežemo med seboj in dodamo 
še ciljanje različnih ciljev (z nogo in roko). Za cilji si lahko izberemo stožce, 
različno velike gole, kije, velike težke medicinke, okvirji, table, klopi, obroče. 
 
 
1.8.1.3. ELEMENTARNE IN ŠTAFETNE IGRE 
 
Pri nogometu štejemo pod elementarna gibanja poleg plazenj, lazenj, skokov, valjanj, tudi 
potiskanja, vodenja, udarjanja, metanja žoge. 
 
Lovljenja z vodenjem ali metanjem žoge (različne žoge, z roko in z nogo, lahko tudi v parih). 
 
Izbijanja žoge (posamično, v parih, moštveno). 
 
Podiranje stožcev ali drugih stoječih ovir (z roko, z nogo, različne žoge): 
 moštvi si stojita nasproti. 
 igre v omejenem prostoru z ovirami v prostoru ali izven prostora na določeni razdalji. 
 
Ciljanje in potiskanje medicinke. 
 
Menjava strani brez oviranja ali z oviranjem iz različnih izhodiščnih položajev. 
 
Štafetna tekmovanja v vodenjih žoge okoli ali preko različnih ovir, in/ali z opravljanjem 
različnih nalog (v koloni ali vrsti posamično ali vsi skupaj). 
 
 
1.8.1.4. PRILAGOJENE DRUGE MOŠTVENE IGRE 
 
Košarka 
 S tenis žogico. Koš je lahko posoda, smetnjak, narobe obrnjen stožec (pritrditev s 
palicami ali ob steni). 
 Na prave koše z različnimi žogami. Zaključek je lahko z roko, nogo, glavo ali 
kombinirano in z različnim vrednotenjem (npr. koš z glavo 5 točk). 
 
Rokomet 
 Igrišče in kazenski prostor, kjer se ne sme streljati, lahko improviziramo z nizkimi 
klobučki. 
 Goli so lahko pravi, lahko pa iz količkov. 
 Različne žoge. 
 
Odbojka 
 Samo z roko, ali samo z nogo, ali samo z glavo ali pa z vsemi deli telesa. 
 Lahko čez elastično vrvico, lahko čez dva gola skupaj, ali pa pravo odbojkarsko 
igrišče (asfalt, mivka, trava). 
 Žoga je lahko nogometna ali odbojkarska. Pri otrocih pa je zelo dobrodošla navadna 
gumijasta žoga ali vsaj posebna žoga iz pene (različnih velikosti). 
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Rugby 
 Čez označeno linijo, ali v označen prostor ali čez linijo gola. 
 Z eno ali z dvema različnima žogama (ena je medicinka). 
 Določitev načina podajanja: poljubno z roko in z nogo; samo z roko; z roko samo 
nazaj, naprej pa z nogo. 
 
Nogometni tenis 
 Čez tablo, elastično vrvico, atletske ovire, čez več stožcev. 
 Pravila kot pri velikem tenisu ali pa kot pri namiznem tenisu. 
 
Hokej 
 S plastičnimi palicami in posebno žogico (trda in se ne odbija preveč), lahko pa tudi s 
tenis žogico. 
 S športnim obuvalom v roki in tenis žogico. 
 
Sredstva za razvoj gibalne vsestranosti se uporabljajo pri otrocih vseh starosti, tako pri 
ogrevanju kot tudi v zaključku vadbe. Do 16. leta je potrebno ta sredstva vključiti v vse dele 
učno-vadbenih procesov. Pri starejših se uporabljajo predvsem za regeneracijsko vadbo 
(Pocrnjič, 2010). 
 
 
1.8.1.5. VAJE ZA IZBOLJŠANJE GIBALNE VSESTRANOSTI S 
POUDARKOM NA GIBALNIHSPOSOBNOSTIH 
 
Kirn (2014) je v Gibalna vsestranost v nogometu predstavil vaje, primerne za razvijanje 
gibalne vsestranosti nogometašev s področja moči, koordinacije, gibljivosti in hitrosti. Te vaje 
temeljijo na elementih iz atletike in gimnastike, z njimi z ustreznim in pravilnim izvajanjem 
izboljšujemo posameznikove gibalne sposobnosti. Predstavljene vaje se stopnjujejo, in sicer 
od najlažjih do najtežjih, od počasne izvedbe (v hoji) do hitre izvedbe (v šprintu), od manj 
kompleksnih do bolj kompleksnih gibanj ter od manj zahtevnih do bolj zahtevnih okoliščin 
izvajanja. Najprej bodo naštete vaje, ki naj bi jih otroci obvladali že v obdobju zgodnjega 
otroštva. Čeprav tega obdobja ne obravnavamo v našem magistrskem delu, so te vaje še 
vedno pomembne. Izvajajo jih tudi otroci v obdobju poznega otroštva v prvotni obliki ali pa 
nadgrajene na spodaj opisane načine. 
 
Trener mora v prvi vrsti imeti ustrezno znanje, da lahko neko snov pravilno posreduje in jo po 
potrebi tudi demonstrira. To velja tudi za uspešno in učinkovito izvajanje vaj za izboljšanje 
gibalne vsestranosti. Pozoren mora biti predvsem na varnost nogometašev. Smisel izvajanja 
teh vaj je namreč prav pridobivanje novih dražljajev, ki jih bodo lahko uspešno izkoristili v 
igri in se s tem izognili tudi marsikateri poškodbi. Za izvajanje vaj gibalne vsestranosti je 
potrebno dobro ogrevanje, ki naj bo dinamično, dovolj dolgo, s postopnim povečevanjem 
intenzivnosti. Ob koncu ogrevanja mora biti intenzivnost najvišja. Na ta način smo lahko brez 
skrbi za poškodbe in glavni del treninga izvedemo na visokem nivoju že od samega začetka. 
 
Sredstva in vaje za izboljšanje gibalne vsestranosti lahko vključimo tudi v zaključni del 
treninga poleg statičnih razteznih gimnastičnih vaj. Vendar pa morajo temeljiti na nizki 
intenzivnosti in umirjanju organizma. 
 
 
54 
 
 
1.8.1.6. VAJE V OBDOBJU ZGODNJEGA OTROŠTVA (2–6 LET) 
 
V tem obdobju je značilen hiter razvoj živčnega sistema ter osnovnih gibalnih spretnosti (Škof 
in Kalan, 2007), zato so po našem mnenju koristne naslednje vaje: 
 hoja z visokim dvigom leve noge, 
pokrčeno v kolenskem sklepu 
 hoja z visokim dvigom desne noge, 
pokrčeno v kolenskem sklepu 
 hoja z visokim dvigom desne 
oziroma leve noge, pokrčeno v 
kolenskem sklepu na vsak drugi ali 
tretji korak 
 hoja z visokim dvigom desne 
oziroma leve noge, pokrčeno v 
kolenskem sklepu na vsak drugi ali 
tretji korak z usklajenim delom rok 
 nizki skiping v hoji 
 nizki skiping v počasnem teku 
 nizki skiping v srednje hitrem teku 
 srednji skiping v hoji 
 srednji skiping v počasnem teku 
 srednji skiping v srednje hitrem 
teku 
 visoki skiping v hoji 
 visoki skiping v počasnem teku 
 visoki skiping v srednje hitrem teku 
 prehodi: nizki skiping 
 srednji skiping 
 visoki skiping 
 šprint 
 prisunski koraki 
 prisunski koraki z usklajenim 
delom rok 
 počasen tek nazaj 
 srednje hiter tek nazaj 
 hiter tek nazaj 
 striženje počasi 
 striženje srednje hitro 
 striženje hitro 
 hopsanje (čim višje) 
 hopsanje (visoko daleč) 
 grabljenje v hoji 
 križni koraki v obe smeri 
 vaje zavedanja telesa na zmanjšani 
podporni ploskvi (gred, klop,vrv): 
 prednoženje (ostri kot) 
 zanoženje (ostri kot) 
 odnoženje (ostri kot) 
 prednoženje (pravi kot) 
 zanoženje (pravi kot) 
 odnoženje (pravi kot) 
 predročenje (ostri kot) 
 zaročenje 
 odročenje (ostri kot) 
 predročenje (pravi kot) 
 odročenje (pravi kot) 
 dvig na prste 
 poljubne kombinacije večih gibov 
hkrati 
 skok stegnjeno 
 skok skrčno 
 skok raznožno 
 skok z obratom za 90, 180, 270, 
360, 540, 720stopinj… 
 skok z višjega na nižje 
 enonožni poskoki 
 žabji poskoki 
 zajčji poskoki 
 skoki z nižjega na višje 
 preval naprej 
 preval nazaj 
 premet vstran(kolo) 
 kotaljenje s premagovanjem raznih 
ovir (stožci, klobučki, palice,žoge) 
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1.8.1.7. VAJE V OBDOBJU POZNEGA OTROŠTVA (6–12LET) 
 
Za to obdobje so značilni prvi znaki spolne diferenciacije (Škof in Kalan, 2007). Otroci naj 
vaje iz zgodnjega otroštva še vedno izvajajo, hkrati jih lahko tudi nadgrajujejo na naslednje 
načine: 
 aritmično hopsanje (čim višje) z 
levo nogo 
 aritmično hopsanje (čim višje) z 
desno nogo 
 aritmično hopsanje (čim višje) z 
levo ali z desno nogo in usklajeno 
delo rok 
 aritmično hopsanje (visoko daleč) z 
levo nogo 
 aritmično hopsanje (visoko daleč) z 
desno nogo 
 aritmično hopsanje (visoko daleč) z 
levo ali z desno nogo in usklajeno 
delo rok 
 grabljenje v teku 
 grabljenje v teku samo z levo nogo 
 grabljenje v teku samo z desno 
nogo 
 jogging poskoki 
 hitri poskoki na mestu in v gibanju 
 visoki poskoki skrčeno (kolena do 
prsi) na mestu in v gibanju 
 križni koraki v obe 
smeri(izmenično) 
 križni koraki (kombinirano) z 
različnimi povelji trenerja 
 križni koraki v koordinacijski lestvi 
(enojna, dvojna, trojna lestev) 
 križni koraki v koordinacijski lestvi 
(enojna, dvojna, trojna lestev) z 
dodatnimi nalogami, kot so: 
lovljenje žoge, metanje žoge, 
odbijanje žoge 
 vaje s pomočjo steperja 
(prestopi,preskoki) 
 hopsanje vstran 
 hopsanje v stran preko atletskih 
ovir (različne višine) 
 hopsanje v stran preko atletskih 
ovir (različne višine) samo z levo 
ali samo z desno nogo 
 striženje vstran 
 striženje v stran preko atletskih ovir 
(različne višine) 
 striženje v stran preko atletskih ovir 
(različne višine) samo z levo ali 
samo z desno nogo 
 preval letno naprej 
 preval letno naprej preko ovir 
(različne višine) 
 preval preko ramena (t.i. judo 
preval) 
 premet vstran (kolo) v obe smeri 
 stoja na glavi (ob steni ali s 
pomočjo partnerja) 
 stoja na rokah (ob steni ali s 
pomočjo partnerja) 
 vaje na ravnotežni deski: 
 stoja na eni nogi 
 stoja snožno 
 stoja raznožno 
 manipulacije z žogo (podaje, 
lovljenja, odbijanja,  kroženja 
okrog bokov) 
 borilne igre 
 vaje koordinacije v kombinaciji z 
miselnimi nalogami: 
 uporaba računskih operacij 
(seštevanje, odštevanje, množenje, 
deljenje) primerne letom in na 
podlagi sodega ali lihega rezultata 
izvedba ustrezne gibalne naloge 
 
 
 
1.9. Sodobni model nogometne igre 
 
Sodobni model igre  je način medsebojnega sodelovanja (komunikacije) med igralci v obeh 
fazah igre (napad in obramba). Pogojen je z doslej uveljavljenimi zakonitostmi tega 
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sodelovanja in tudi s sposobnostjo igralcev. Lahko rečemo, da je organiziran sistem, ki imitira 
želeno organiziranost in usklajenost delovanja nogometašic v vseh fazah igre. Demonstrirajo 
ga najuspešnejša nogometna moštva povsod po svetu. V današnjem času lahko govorimo o 
enotnem sodobnem modelu nogometne igre, saj med najbolj kakovostnimi nogometnimi 
moštvi v svetu v samem načinu igre ne več večjih razlik (Verdnik, 1999). Je način igre 
najuspešnejših moštev.  
 
Zahteve sodobne nogometne igre (slika 15) lahko povzamemo z dvema bistvenima, to sta 
sodelovanje - interakcija in dinamika igre (Verdenik, 1995). Medsebojno sta soodvisni, kar 
pomeni, da pomanjkljivosti v eni vplivajo negativno na drugo. 
 
 Sodelovanje – interakcija: najpomembnejša značilnost sodobnega modela 
nogometne igre. Stremimo k osnovni opredelitvi, kako medsebojno sodelovati v obeh 
fazah igre (napadu in obrambi), da bi dosegli kar se da uspešen rezultat. Sodelovanje 
med igralkami v igri je opredeljeno s sistemom igre, ki je del modela igre. Zahteva od 
igralk, da med igro upoštevajo določena pravila oziroma načela sodelovanja. Med 
samo igro morajo nogometašice vzpostavljati komunikacijsko mrežo na 
informacijskem in motoričnem nivoju. Tu je poudarjena informativna komponenta. 
Komunikacijska mreža ima v fazi napada konstruktivno funkcijo, v fazi obrambe pa 
destruktivno funkcijo. Ker se komunikacijska mreža oblikuje v procesu treninga, mora 
biti proces treniranja zelo dobro načrtovan, sistematičen ter kakovosten in to že v 
najmlajših kategorijah. 
o Dinamika igre: kot druga bistvena značilnost modela sodobne nogometne igre 
se izraža v: 
o Hitrosti gibanja žoge in igralcev. Značilna je izrazita hitrost akcije, kar pomeni, 
da igralke, ki so neposredno vključene v akcijo z žogo, svojo aktivnost izvajajo 
v šprintu. 
o Hitrosti prehodov iz ene faze igre v drugo. Glede na analize igre igralci v 
vrhunskih moštvih pretečejo na tekmi povprečno od 10 do 12 km. Od tega v 
šprintu pretečejo okrog 30 % (3–4 km) te razdalje. Odnos med počasnim in 
hitrim tekom kaže tendenco, da se povečuje količina hitrega teka. 
o Univerzalnih sposobnostih in znanjih igralcev – univerzalnih specialistih. 
Univerzalnost je sposobnost nogometašice za sodelovanje v obeh fazah igre, 
specialnost pa povezujemo z določenim igralnim mestom in sposobnostmi, ki 
naj bi jih imela igralka za realizacijo svoje vloge znotraj moštva. Hiter potek 
igre (dinamiko) omogočajo naslednje sposobnosti in znanja nogometašic: 
o Kondicijske sposobnosti. Najpomembnejše so hitrost, koordinacija, 
eksplozivna moč, aerobno-anaerobna vzdržljivost. 
o Dinamična tehnika, to je zmožnost izvedbe tehničnih elementov v hitrem 
gibanju zlasti v pogojih oviranja nasprotnika. 
o Taktična informiranost, ki omogoča igralcem organizirano in hitro igro, to je 
igro s čim manj dotiki s strani posameznega igralca. 
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Slika 15. Model sodobne nogometne igre(Pocrnjič, 1999) 
 
Slika 15 prikazuje sodelovanje – interakcijo igre in dinamiko igre ter njuno medsebojno 
povezanost. 
 
Sodobni model nogometne igre naj bi se izvajal skozi celotno tekmo. V fazi napada gre v 
smeri ohranjanja visoke in uspešne dinamike igre pod velikim časovno-prostorskim pritiskom 
s ciljem zadevanja gola, v fazi branjenja pa je teži v smer urejenega in učinkovitega pritiska v 
žogo s ciljem odvzemanja žoge in preprečevanja prejemanja gola.  
 
 
1.9.1. MODEL SODOBNE NOGOMETAŠICE 
 
Predpogoj za ustvarjanje sodobnega modela nogometne igre je ustvarjanje igralke, ki bo 
sposobna slediti zahtevam sodobnega modela nogometne igre oziroma jih narekovati. Mora 
biti torej ustrezno kondicijsko pripravljena, taktično izobražena, tehnično elegantna in 
psihološko stabilna. Pojem sodobni model nogometašice lahko opišemo kot osebo z 
optimalno izraženimi značilnostmi, lastnostmi in sposobnostmi, ki so nujne za uspešno 
sodelovanje v sodobni nogometni igri. Lahko si jo predstavljamo kot »univerzalno 
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specialistko«; univerzalnost se navezuje na zmožnost sodelovanja v napadalni in tudi 
obrambni fazi igre, specialnost pa razumemo kot nogometašičino mesto in sposobnosti, ki jih 
ima znotraj ekipe, da lahko uresničuje svojo vlogo (Verdnik, 1999). Pocrnjič (1999) meni, da 
je eden od glavnih pogojev za uspešno uresničevanje zahtev sodobne nogometne igre prav 
univerzalne (večstranske) sposobnosti in znanja igralk. V čim več igralkah se mora združiti 
čim več za nogomet pomembnih sposobnosti, znanj in lastnosti, kar igra bistveno vlogo za 
doseganje uspehov moštva v igri. Nogomet sicer ne zahteva izrazite specifične telesne 
zgradbe. Telesna višina in telesna teža posameznih igralcev je lahko zelo različna (Marković 
in Bradić, 2008).  
 
Pojma sodoben model igre in sodoben model nogometašice se medsebojno povezujeta in 
dopolnjujeta.  
 
 
Slika 16. Model sodobne nogometašice (prirejeno po Pocrnjič, 1999) 
 
Iz slike je razvidno, katere so pomembne sposobnosti, znanja in lastnosti sodobne 
nogometašice. 
 
Glavne motorične značilnosti, morfološke in intelektualne sposobnosti, pomembne za 
nogometno igro so (Elsner, 2004): 
 prevladuje kompaktnejša morfološka konstitucija z zmerno ali nekoliko večjo 
relativno težo in z različnimi telesnimi višinami; 
 v povezavi s sposobnostjo upravljanja žoge prevladujeta eksplozivna moč in hitrost ter 
specifična aerobno-anaerobna vzdržljivost ob izrazitem smislu za sodelovanje v igri; 
 v področje energijskih potencialov sodita motorični sposobnosti eksplozivna moč in 
hitrost (predvsem startna hitrost), ki sta v veliki meri genetsko prirojeni; 
 pri področju specifične vzdržljivosti (vzdržljivost v igri) gre za kombinacijo anaerobne 
in aerobne vzdržljivosti, med katerima prevladuje prva, nista v veliki genski 
soodvisnosti; 
 s sposobnostjo koordinacije (predvsem nog) pogojujemo sposobnost upravljanja žoge 
(tehnika), je v nekoliko večji genetski soodvisnosti; 
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 v sposobnost reševanja časovno-prostorskih problemov umeščamo sodelovanje v igri 
(prevladujoča značilnost nogometne igre), ki sodi v področje informacijskih 
potencialov (intelektualne sposobnosti – smisel za igro), ta sposobnost je v večji meri 
genetsko pogojena 
 
 
1.9.2. Smernice kakovostnega učenja sodobne nogometne igre in ustvarjanja 
sodobnega igralca 
 
Namen kluba, usmerjenega v vrhunskost, je ustvarjanje umetnosti v nogometu, saj je nogomet 
igra, ki posameznikom ponuja nešteto možnosti ustvarjalnega izražanja. Večja kot je 
usmerjenost v vrhunskost, večje so možnosti ustvarjalnega izražanja in tako je tudi nogomet 
bližje umetnosti. Če je želja za usmerjenost v vrhunskost, se moramo usmeriti v razvijanje 
sodobne nogometne igre in v ustvarjanje sodobne nogometašice. Glavno vprašanje je, na 
kakšen način bomo to dosegli. 
 
Pomembno je, da se v klubu vnaprej določi smernice kakovostnega učenja sodobne 
nogometne igre in ustvarjanja sodobne nogometašice. Vse skupaj se po potrebi prilagaja 
praktični uporabnosti. Organizacijski organ, ki oblikuje smernice, je strokovni svet kluba (vsi 
trenerji, vodja mladinskega programa, športni direktor ter ostali strokovni sodelavci). 
Strokovni svet natančno določi, kaj (vsebina), kako (način) in koliko (količina) se bo treniralo 
v določeni starostni kategoriji ter kakšna bo rdeča nit klubske igre. Pomembno vlogo pri tem 
morajo odigrati trenerji, saj bodo oni vsakodnevno ustvarjali in vodili treninge ter vadbeni 
proces. Zato je ključno, da ima klub visoko izobražene trenerje, ki obvladajo metodiko 
ogrevanja, metodiko učenja tehnike in taktike, metodiko razvijanja posameznih sestavin 
kondicijske priprave ter način posredovanja (učne metode in oblike) vsebin ter vodenje 
(osmišljanje vsebin treniranja, usmerjanje v razvoj osebnosti, ustvarjanje harmonije v 
medsebojnih odnosih, ustrezno reševanje konfliktnih situacij itd.) samega procesa treninga. 
Učenje sodobne nogometne igre in ustvarjanje sodobne nogometašice sta torej dva 
medsebojno povezana cilja, ki nam omogočata, da bomo najbolj ekonomično in racionalno 
prišli do sodobnega modela nogometašice in sodobnega modela nogometne igre. Stremeti 
moramo k dosežku največjega možnega učinka s čim manjšo porabo časa, sredstev in moči ob 
hkratnem upoštevanju naravnih zakonitosti in ohranjanju tako telesnega kot duševnega 
zdravja vseh sodelujočih v procesu.  
 
 
1.10. USMERJANJE, IZBIRANJE IN SELEKCIONIRANJE 
 
Usmerjanje, izbiranje, selekcioniranje je neizogibna zahteva vsakega nogometnega kluba. 
V okviru tega je potrebno (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996): 
 usmerjanje in izbiranje že v šoli, 
 iskanje talentov s pomočjo strokovnjakov, 
 izpolnitev pogojev za možnost prehoda igralcev v višjo in tudi nižjo kategorijo 
tekmovanja, 
 ustrezno strokovno selekcioniranje, 
 angažiranje kvalificiranih trenerjev, 
 športnomedicinsko vodenje, 
 ustrezen učni proces in tekmovalno usmerjen trening, 
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 individualni trening, trening doma, 
 koordinacija med starši, šolo, internatom, podjetjem in klubom, 
 občasno vključevanje trenerjev v delo nogometnih krožkov v šolah, 
 popularizacija poklica »nogometaš«, 
 vključevanje igralcev 1. moštva v proces učenja, treninga in tekmovanja mladih. 
 
 
1.10.1. USMERJANJE 
 
Glede na značilnosti (konstitucija), lastnosti (vedenje) in sposobnosti (motorične, 
funkcionalne, umske) lahko otroka usmerimo v tisto športno panogo, kjer bo lahko dosegal 
najboljše rezultate. Usmerjanje je večdimenzionalen postopek, na katerega lahko vplivajo 
družina, učitelj športne vzgoje, razvitost panoge v kraju bivanja, prijatelji, velike športne 
prireditve, uspešni posamezniki in podobno. Pri nas je uveljavljen sistem testiranja motoričnih 
sposobnosti v osnovni šoli, na podlagi katerega delavci Fakultete za šport izdelajo priporočila 
za usmeritev v določeno športno panogo (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996). 
Vendar pa ni dovolj gledati samo motoričnih sposobnosti, pomembno je ugotoviti tudi 
talentiranost za določeno športno zvrst. Talentiran oz. nadarjen je nekdo, ki pride do vidnih, 
visoko nadpovprečnih dosežkov ali doseže visoko raven učinkovitosti v nogometu. Talent 
nakazuje samo možnost uspešnosti (Elsner, Verdenik in Pocrnjič, 1996). 
 
 
1.10.2. SELEKCIONIRANJE V ŠPORTU 
 
V športu selekcioniramo z izborom in razvrščanjem športnic po določenih kriterijih v 
kakovostne razrede. Uporabljamo lahko zelo različne kriterije, največkrat tekmovalne 
rezultate in rezultate v določenih testih, v glavnem motoričnih (Ušaj, 2003).  
 
Več razlogov je, zakaj uporabljamo selekcijo v športu. Najpomembnejši razlog je omogočiti 
kar se da dobro razvijanje talenta tistim, ki kažejo športni talent. Nadarjene se zato skuša 
izbrati (začetni izbor) in jim zagotoviti posebne razmere. S primerno, njim prilagojeno vadbo, 
lahko učinkujemo, da se njihov športni razvoj kar najbolj izrazi. Vedeti pa moramo, da proces 
selekcije traja vso športno kariero in se ne neha pri začetnem izboru. Sorazmerno s kakovostjo 
športnice se veča tudi zahtevnost njenega vadbenega programa, ki je hkrati tudi vedno dražji, 
selekcijska pravila pa strožja. Za vstop v začetno selekcijo je treba pokazati le interes.  Za 
vstop v selekcijo najboljših v neki državi pa je treba dosegati zelo visoke mednarodne športne 
standarde (Ušaj, 2003). 
 
Selekcioniranje športnic se lahko načrtuje in (ali) pa je spontano. Ena osnovnih značilnosti 
športa je njegova selektivnost, torej spontana selekcija poteka vso športničino kariero. Boljše 
športnice imajo navadno možnost za boljše vadbene razmere, saj so te osnova za njihov 
nadaljnji napredek. Kot smo že omenili, je temeljni kriterij spontane selekcije tekmovalni 
dosežek. Po njem športnice razvrščamo v tekmovalne razrede, od teh razredov je odvisna 
njihova nadaljnja obravnava. Pri izboru športnic s točno določenim namenom uporabljamo 
načrtno selekcijo. Pri tem lahko uporabimo teste in meritve ali pa tekmovalne situacije. Na 
podlagi športničinih rezultatov, ki dajejo sliko o kakovostni ravni različnih športničinih 
lastnosti in sposobnosti, lahko ugotovimo pomanjkljivosti in prednosti vsake posameznice za 
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določeno disciplino, deloma pa tudi ocenimo perspektivne možnosti za doseganje kakovostnih 
tekmovalnih dosežkov (Ušaj, 2003).  
 
Potrebno je upoštevati številne probleme, ki se pojavljajo v zvezi s selekcijo (Ušaj, 2003): 
 za nekatere športne discipline je mogoče z dokaj veliko natančnostjo ugotoviti 
najpomembnejše dejavnike, za druge je to skoraj nemogoče, 
 mogoče je narediti nekatere modele športnic različne kakovosti, 
 upoštevati je treba biološki razvoj posameznice in ne njeno kronološko starost, 
 tiste, ki so izbrane v selekcijsko skupino, predvsem pa njihove starše, je treba vzgajati 
za sodelovanje z vaditelji in trenerji, 
 selekcija ni enkratno dejanje, temveč je proces, 
 selekcija v začetnih fazah naj bo humana za tiste, ki so izbrani, in za tiste, ki niso. 
 
 
1.10.3. ZAČETNI IZBOR IN PROCES SELEKCIONIRANJA V 
NOGOMETU 
 
 
1.10.3.1. ZAČETNI IZBOR 
 
Več kot polovico opravljenega dela predstavlja pravilen izbor, kar pomeni, da moramo izbrati 
tiste mlade igralke, ki imajo glede na prirojene sposobnosti in lastnosti potencialne možnosti 
za doseganje vrhunskih rezultatov (Verdenik, 1991). 
 
Verdenik (1991) je mnenja, da moramo dati v začetnem izboru in selekcioniranju prednost 
naslednjim sposobnostim in lastnostim: 
 sposobnostim, ki so prirojene in pomembne za nogometno igro: inteligenca, motorične 
sposobnosti, sposobnost učenja tehnike, telesna višina, funkcionalne sposobnosti in 
 pozitivnim karakteristikam: odnos do dela, disciplina, psihična stabilnost, odločnost, 
samostojnost, agresivnost, sposobnost koncentracije, prilagajanje kolektivu. 
 
Začetni izbor igralcev se prične med 6. in 8. letom starosti. Igralce v nogometni klub 
privabljamo na različnih tekmovanjih za najmlajše, na preizkusnih treningih in iz nogometnih 
krožkov na osnovnih šolah. Tu ima pomembno vlogo tudi športni pedagog, ki lahko usmeri 
nadarjenega posameznika v določen šport na podlagi rezultatov iz testiranj za ŠVK. Za to 
obstajajo ekspertni modeli za posamezne športe (Verdenik, 1991). 
 
 
1.10.3.2. PROCES SELEKCIONIRANJA 
 
Iz šolskih moštev, turnirjev, preizkusnih treningov in testiranj izberemo najsposobnejše in 
najbolj nadarjene mlade igralce. Ti se vključijo v proces treniranja in tekmovanja nogometnih 
moštev v nogometnih klubih. V teh moštvih proces selekcioniranja poteka naprej in tako  
najsposobnejši ostajajo. Z metodo opazovanja (na treningih in tekmah) in preverjanja s testi 
(psihosomatski status) ugotavljamo stanje sposobnosti igralcev in njihovega razvoja 
(Verdenik, 1991). 
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Prednost v začetnem izboru in selekcioniranju moramo dati naslednjim sposobnostim in 
lastnostim (Verdenik, 1991): 
 
 sposobnostim, ki so prirojene in pomembne za nogometno igro: 
o inteligenca (smisel za igro), 
o motorične sposobnosti (hitrost, eksplozivna moč, koordinacija, preciznost), 
o sposobnost učenja tehnike, 
o telesna višina, 
o funkcionalne sposobnosti. 
 
 pozitivne karakterne lastnosti: 
o odnos do dela, 
o disciplina, 
o psihična stabilnost, 
o odločnost, 
o samostojnost, 
o agresivnost, 
o sposobnost koncentracije, 
o prilagajanje kolektivu. 
 
 
1.10.4. Selekcioniranje v ženskem nogometu 
 
Pri selekciji v ženskem nogometu se pojavljajo številni problemi predvsem zaradi 
premajhnega števila igralk, ki aktivno in redno trenira ter igra prvenstvene tekme. Veliko 
oviro za hitrejši razvoj in napredek predstavlja tudi majhno število organiziranih klubov, 
dokaj neizenačeno ligaško državno tekmovanje ter še vedno preveč pasiven odnos do 
ženskega nogometa. Težavo predstavlja že sam izbor za vse tri slovenske reprezentance (U17, 
U19 in članice). V Sloveniji težko govorimo o kvalitetni selekciji v ženskem nogometu. Klubi 
sami imajo s tem še večji problem, saj namesto da bi se ukvarjali s selekcioniranjem, se 
ubadajo s problemi, kot so pomanjkanje igralk in preobremenjenost igralk zaradi igranja za 
dve selekciji (tako pride tudi še do poškodb tistih že tako malo številčnih igralk). Glede na vse 
večjo priljubljenost nogometa med dekleti v zadnjih letih to pomeni, da bodo ob ustrezni 
podpori tudi kriteriji izbora v prihodnosti vedno višji. Seveda temu sledi vse večja selekcija v 
samih klubih in da bodo tudi izbrane igralke v reprezentanci bolj kakovostne. 
 
Izbor v reprezentance mlajših kategorij temelji na naslednjih kriterijih: 
 Subjektivno opazovanje – ogled ligaških in pokalnih tekem. Pri izboru se opazujejo 
trije segmenti: 
o ocena igre, 
o obvladovanje tehnično-taktičnih prvin, 
o dinamika igralke v igri. 
o Pregledne tekme talentiranih igralk U15. Tekme poleg spoznavanja novega 
igralskega kadra služijo širšemu selekcijskemu izboru za reprezentanco DU17. 
Dekleta se srečajo z nekaterimi nogometnimi vsebinami ter odigrajo 
nogometno tekmo, na kateri se ocenjuje sposobnost reševanja tipičnih in 
atipičnih igralnih situacij v igri. 
o Treningi v klubu (prisotnost, odnos do dela itd.). 
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o Priporočila trenerjev in vedenjske lastnosti igralke, ki ne rušijo stabilnosti 
znotraj ekipe. 
o Spremljanje uspeha v šoli. 
 
 Objektivno opazovanje – rezultati testiranj 
o Testiranje nogometno-motoričnih sposobnosti NMS – baterijo testov se izvaja 
enkrat letno. Na testiranju uporabljamo 2 antropometrična testa (TT, TV) ter 
klasično baterijo šestih motoričnih testov (TSS, VSS, S20m, SDM, KP, TST), 
in sicer tistih, ki se največkrat uporabljajo za testiranje nogometašev in so v 
največji meri povezani z uspešnostjo v igri. Rezultati testov posameznih igralk 
služijo v pomoč pri načrtovanju trenažnega procesa in posledično učinkovitejši 
izvedbi le-tega. 
o Testiranje TMG – test tenziomigrafije se opravlja enkrat letno. Na osnovi 
obdelanih podatkov se pripravi individualni program dela, ki ima namen, da se 
izboljša oziroma popravi razmerje med različnimi mišičnimi skupinami in 
prepreči morebitne poškodbe. 
 
Zaradi majhnega števila deklet, ki igrajo nogomet, se klubi poslužujejo združevanja dveh ali 
več selekcij. Kar pomeni, da dekleta različnih starostnih skupin trenirajo skupaj in lahko tudi 
tekmujejo za dve selekciji ali več. Kljub temu, da premalo igralk predstavlja problem, pa 
lahko v skupnem treniranju več selekcij mlade najbolj perspektivne in talentirane igralke 
tekmujejo za dve selekciji in si tako nabirajo izkušnje na še več tekmah ter se učijo od boljših 
in starejših. Nekatera dekleta v našem klubu NK Škofja Loka poleg dekliških treningov 
obiskujejo tudi trenažni proces pri fantih, kar pripomore k njihovem razvoju nogometnih 
sposobnosti. Nekatere ekipe mlajših deklet se poslužujejo tudi igranja na tekmovanjih 
fantovskih selekcij. Dekleta so v tem primeru lahko od fantov za eno leto starejša. 
 
 
1.10.5. Storitve, ki jih izvajajo klubi (programi) 
 
Interes deklet za igranje nogometa je vedno večji. S pravilnim predstavljanjem možnosti 
ukvarjanja deklet s tem športom se lahko množičnost dekliškega nogometa poveča. NZS in 
tudi nekateri klubi poskušajo povečati število deklic, ki igra nogomet z organiziranjem 
festivalnih dni za dekleta v sklopu projekta Rada igram nogomet. Namen teh akcij je 
promocija nogometa med dekleti. 
 
 
1.10.6. SKAVTING 
 
Večji nogometni klubi z boljšim finančnim zaledjem neprestano iščejo talentirane mlade 
igralke, ki bi jih vključili v svoja moštva, tudi pri dekletih. Skavti, trenerji in drugi na podlagi 
opazovanj posameznih igralcev na tekmah in treningih pridobivajo podatke o talentiranih 
igralkah, ki bi bili primerni za njihov klub. Seveda to velja predvsem za članske ekipe, ki 
igrajo v 1. slovenski ženski nogometni ligi.  
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2. METODE DELA 
 
Magistrsko delo je monografskega značaja. Za proučevanje problema bomo uporabili domačo 
in tujo strokovno literaturo, internet ter lastne izkušnje in znanje, ki smo si jih pridobili s 
študijem na Fakulteti za šport in pri našem delu v klubu NK Ločan z mladimi nogometašicami 
starosti od 6 do 10 let. Za izdelavo grafičnih ponazoritev vaj bomo uporabili program Tactics 
Manager version 2.6. in 3.0.  
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3. RAZPRAVA 
 
 
3.1. KATERE VSEBINE SO PRIMERNE ZA DELO Z NAJMLAJŠIMI 
NOGOMETAŠICAMI? 
 
Trener glede na cilje letnega delovnega načrta opredeli tudi posamezne vsebine treningov. Na 
podlagi teh potem sestavi posamezni trening. Izmed vseh možnih vsebin treningov (tehnika, 
taktika, kondicija, teorija) nato izbere tiste, ki so primerne za dekleta določene starostne 
stopnje. Vsebine treningov najmlajših kategorij morajo biti natančno opredeljene (npr. 
zaustavljanje žoge s povlekom z NDS), ne more biti tehnika (preširok pojem), udarec po žogi 
(kateri) ali kateri drugi sklop elementov. Določene vsebine lahko učimo tudi po dve skupaj na 
enem treningu, če sta med seboj povezani ali se navezujeta ena na drugo (npr. učenje udarca z 
NDS in zaustavljanja žoge z NDS po principu ovire). Šele ko otroci napredujejo in pridobijo 
izkušnje ter lahko rečemo, da obvladajo več različnih elementov, je smiselno povezovati več 
vsebin na enem treningu. Treningi z vsebinami hitrosti, koordinacije ali taktike naj potekajo 
ločeno.  
 
Pri starosti 6 in 7 let sklepamo, da dekleta nimajo nogometnega znanja. Tudi ostale gibalne 
izkušnje še niso dovolj bogate, zato gre pri vseh vsebinah izključno za učenje. Vsebinski 
sklop kateremu moramo posvečati največ pozornosti je razvoj gibalne vsestranosti, sledi 
tehnika, nato kondicija (koordinacija, hitrost), nekaj je tudi taktike (igra).  
 
Dekleta stara 8 let po večini že imajo neko nogometno predznanje. Trener mora izbrati 
vsebine treningov glede na predznanje otrok in druge značilnosti ekipe. Pri tej starostni 
stopnji je poudarek na učenju tehnike in razvoju gibalne vsestranosti. Posvetiti se moramo 
tudi koordinaciji in vadbi hitrosti, dodamo lahko tudi nekaj več taktičnih vsebin.  
 
Igralke starosti 9 in 10 let imajo po večini že dobro nogometno znanje (velja za tiste, ki 
trenirajo že več let), vendar se tudi v to starostno stopnjo še vedno vključujejo začetnice. 
Glede na predznanje, sposobnosti in značilnosti igralcev in ekipe trener izbira vsebine. Še 
vedno je poudarek na učenju tehnike, razvoju koordinacije in hitrosti ter na razvijanju gibalne 
vsestranosti, ki jo navadno vključujemo v ogrevalni del treninga. Vedno več je taktičnih 
vsebin.  
 
 
3.1.1. NOGOMETNE VSEBINE PO STAROSTNIH KATEGORIJAH 
 
KATEGORIJA U6 in U7 
 
Gibalna vsestranost (opisano v poglavju razvoj gibalne vsestranosti) 
 
Tehnika 
 Gibanja brez žoge: 
o lahkoten tek, tek po sprednjem delu stopal, hiter tek, šprint, tek s spremembami 
smeri, tek z obrati, tek vzvratno, skoki z enonožnim in sonožnim odrivom in 
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doskoki, skiping na mestu, skiping v gibanju, tek z dviganjem kolen v ritmu 3 
x desna, 3 x leva, tek z dviganjem pet, tek s povezavo dviganja kolen in pet,  
 Gibanja z žogo: 
o vodenja žoge:  
 z nartom,  
 z notranjim delom stopala 
 z zunanjim delom stopala,  
 s sprednjim notranjim delom stopala, 
 s podplatom (z dodatnimi nalogami), 
 vodenje žoge s spremembo smeri za 90 in 180 stopinj: s podplatom, z 
notranjim delom stopala in z zunanjim delom stopala; 
o navajanje na žogo: razvoj občutka za žogo, poigravanje z žogo v zraku desna – 
leva, vaje upravljanja žoge; 
o udarci:  
 z notranjim delom stopala 
 z nartom; 
o zaustavljanja žoge:  
 z notranjim delom stopala (ovira),sprejem / zaustavljanje žoge s 
podplatom 
 s povlekom z notranjim delom stopala in z zunanjim delom stopala 
o varanja:  
 z zunanjim delom stopala 
 s sprednjim notranjim delom stopala– »košenje« 
 z obratom z notranjim delom stopala in z zunanjim delom stopala 
o prestrezanje žoge 
 
Taktika 
 Posamična: 
o pokrivanje in odkrivanje 
o podajanje 
o vodenje 
o sprejemanje 
 Skupinska: 
o dvojna podaja 
 Moštvena (v sistemih 2-1, 1-2, 2-2, 1-2-1) 
o vpeljevanje v nogometno igro (učenje igralnih mest in osnovnih nalog v fazi 
obrambe in napada) 
o posamična obramba 
o ravnotežje 
o igra temelji na podajanju žoge 
o prosta igra 3:3 
 
Kondicijske sposobnosti 
 koordinacija: razvijanje usklajenega delovanja celega telesa, vsestranska in široka 
motorična znanja, uporaba lažjih in enostavnih vaj akrobatike, vaj v parih, vaj s 
kolebnico, poligoni z in brez žoge, vaje navajanja na žogo, štafetne in elementarne 
igre, mala košarka, mali rokomet, mali nogomet; 
 hitrost: reakcije, štartna, kratki šprint, vodenja žoge, razvijanje hitrosti skozi 
elementarne, štafetne, druge prilagojene igre ter poligone in različna tekmovanja; 
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 vzdržljivost: ne razvijamo posebej, ampak se zadovoljivo razvija že z uporabo 
spretnostnih poligonov, dela po postajah in z uporabo lažjih igralnih oblik. 
 
 
KATEGORIJA U8  
 
Tehnika 
 Gibanja brez žoge: 
o pravilen tek po prstih in sprednjem delu stopal, lahkoten tek, hiter tek, šprint, 
tek s spremembami smeri, tek z obrati, tek vzvratno, skoki (enonožni in 
sonožni) in doskoki z amortizacijo, tek branilca 
 Gibanja z žogo: 
o vodenja žoge:  
 z nartom 
 z notranjim delom stopala 
 z zunanjim delom stopala 
 s sprednjim notranjim delom stopala 
 s podplatom 
 s spremembo smeri za 90 in 180 stopinj: s podplatom, z notranjim 
delom stopala, z zunanjim delom stopala in z notranjim delom stopala 
za stojno nogo  
o navajanje na žogo: zahtevnejše vaje upravljanja žoge, poigravanja z žogo 
o udarci:  
 z notranjim delom stopala 
 z nartom 
 s sprednjim notranjim delom stopala poševno naprej 
 z zunanjim delom stopala(naravnost) 
 z glavo s tal (previdno in analitično) 
o zaustavljanja žoge:  
 z notranjim delom stopala(ovira) 
 s povlekom z notranjim delom stopala in z zunanjim delom stopala 
 srednje visoke žoge z notranjim delom stopala 
o varanja:  
 z zunanjim delom stopala 
 s sprednjim notranjim delom stopala– »košenje« 
 z obratom z notranjim delom stopala in z zunanjim delom stopala 
 z enojnim zamahom okoli žoge. 
 s povlekom s podplatom nazaj. 
 s povlekom s podplatom nazaj in z notranjim delom stopala vstran. 
 z zamahom nad žogo. 
 z obratom na žogi za 360 stopinj 
o osnovno odvzemanje, prestrezanje žoge 
o metanje outa 
 
Gibalna vsestranost (opisano v poglavju Razvoj gibalne vsestranosti) 
 
Taktika 
 Posamična: 
o pokrivanje nasprotnika med njim in lastnimi vrati 
o osnovna navodila odkrivanja in podajanja žoge glede na odkrivanje soigralca 
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o podajanje 
o vodenje 
o sprejemanje 
o zaustavljanje in vodenje žoge z zunanjo nogo 
o varanje 1:1 
 Skupinska: 
o povratna podaja 
o dvojna podaja 
 Moštvena (v sistemih 2-1, 1-2, 2-2, 1-2-1, 1-2-1-2 v dvorani): 
o vpeljevanje v nogometno igro (učenje igralnih mest in osnovnih nalog v fazi 
obrambe in napada) 
o posamična obramba 
o vsi sodelujejo v napadu in v obrambi 
o ravnotežje 
o igra temelji na podajanju žoge 
o odkrivanje v igri 2:1 
o pokrivanje v igri 2:1 
o igra na različnih igralnih mestih 
 
 Kondicijske sposobnosti 
o koordinacija: razvijanje usklajenega delovanja celega telesa, vsestranska in 
široka motorična znanja, uporaba lažjih enostavnih vaj akrobatike, vaj v parih, 
vaj na gimnastičnih orodjih, vaj s kolebnico, poligoni z in brez žoge, vaje 
navajanja na žogo, štafetne in elementarne igre, prirejena košarka, rokomet, 
odbojka, nogometni tenis; 
o hitrost: reakcije, štartna, kratki šprint, vodenja žoge, razvijanje hitrosti skozi 
elementarne, štafetne, druge prilagojene igre ter poligone in različna 
tekmovanja; 
o osnovna vzdržljivost: razvijanje  skozi igro in s poligoni ter uporabo različnih 
igralnih oblik. 
 
 
KATEGORIJA U9 in U10  
 
Tehnika 
 Gibanja brez žoge: 
o pravilen tek po prstih in sprednjem delu stopal, lahkoten tek, hiter tek, šprint, 
tek s spremembami smeri, tek z obrati, tek vzvratno, skoki (enonožni in 
sonožni) in doskoki z amortizacijo, tek branilca, padanje in vstajanje 
 Gibanja z žogo: 
o vodenja žoge:  
 z nartom,  
 z notranjim delom stopala,  
 z zunanjim delom stopala,  
 s sprednjim notranjim delom stopala 
 s podplatom 
 s spremembo smeri za 90 in 180 stopinj: s podplatom, z notranjim 
delom stopala, z zunanjim delom stopala in z notranjim delom stopala 
za stojno nogo,  
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 z enojnim prestopom okoli žoge na noter in obrat z notranjim delom 
stopala 
o navajanje na žogo: zahtevnejše vaje upravljanja žoge, poigravanja z žogo 
o zadevanja različnih ciljev z nogo 
o udarci:  
 z notranjim delom stopala 
 z zunanjim delom stopala poševno naprej 
 z nartom 
 s sprednjim notranjim delom stopala: poševno naprej, pod pravim 
kotom 
 z glavo s tal in iz skoka (sonožni odriv) (previdno in analitično) 
o zaustavljanja žoge:  
 z notranjim delom stopala(ovira in amortizacija) 
 s povlekom z notranjim delom stopala, z zunanjim delom stopala in 
notranjim delom stopala za stojno nogo 
 srednje visoke žoge z notranjim delom stopala 
 visoke žoge s prsmi in s stegnom 
o varanja: 
 z zunanjim delom stopala 
 s povlekom s podplatom+notranjim delom stopala 
 s povlekom s podplatom+zunanjim delom stopala 
 s povlekom s podplatom za stojno nogo+notranjim delom stopala 
 s povlekom vstran z notranjim delom stopala+zunanjim delom stopala 
 z notranjim delom stopala+notranjim delom stopala druge noge 
 s sprednjim notranjim delom stopala– »košenje« 
 z obrati: z notranjim delom stopala, z zunanjim delom stopala, na žogi 
o osnovno odvzemanje, odvzemanje z odrivanjem (»remplanje«), prestrezanje 
žoge 
o metanje outa 
o tehnika vratarja 
 
Taktika 
 Posamična: 
o pokrivanje nasprotnika med njim in lastnimi vrati 
o osnovna navodila odkrivanja in podajanja žoge glede na odkrivanje soigralca 
o podajanje 
o vodenje 
o sprejemanje 
o zaustavljanje in vodenje žoge z zunanjo nogo 
o varanje 1:1 
o strel na gol 
o preigravanje 
 Skupinska: 
o povratna podaja 
o dvojna podaja 
o sodelovanje 2 igralcev v igri 2:1 
o medsebojna pomoč in varovanje 
o podaja na tretjega 
 Moštvena (2-2, 1-2-2, 1-3-1-2, 1-2-3-1 in 1-2-1-2 v dvorani) 
o posamična obramba 
 71 
o ravnotežje 
o uravnotežena razporeditev v napadu 
o širina v napadu 
o igra temelji na podajanju žoge 
o vsi sodelujejo v napadu in v obrambi. 
o igrajo na različnih igralnih mestih 
 
Kondicija 
 koordinacija: Razvijanje usklajenega delovanja celega telesa, vsestranska in široka 
motorična znanja, uporaba lažjih enostavnih vaj akrobatike, vaj v parih, vaj na 
gimnastičnih orodjih, vaj s kolebnico, poligoni z in brez žoge, vaje navajanja na žogo, 
štafetne in elementarne igre, prirejena košarka, rokomet, odbojka, nogometni tenis 
 reakcije, štartna, kratki šprint, vodenja žoge, razvijanje hitrosti skozi elementarne, 
štafetne, druge prilagojene igre ter poligone in različna tekmovanja; 
 osnovna vzdržljivost: razvijanje skozi igro in s poligoni ter uporabo različnih igralnih 
oblik 
 
Gibalna vsestranost (opisano v poglavju Razvoj gibalne vsestranosti) 
 
 
3.2. POSTOPEK IZDELAVE VADBENEGANAČRTA ZA MLAJŠE 
KATEGORIJE NOGOMETAŠIC 
 
Vadbeni načrt v tekmovalnem športu mora slediti uresničevanju najpomembnejšega cilja: z 
vadbo mlademu športniku izboljšati tekmovalno zmogljivost do v danem trenutku 
najprimernejše ravni (Ušaj,1996). 
 
Ušaj (2003) je mnenja, da je tekmovalni koledar prvo izhodišče, na katerem temelji postopek 
izdelave vadbenega načrta. Kot drugo izhodišče moramo poznati osnove ciklizacije, tretje 
izhodišče predstavlja znanje o metodah dela in sredstvih, ki jih potrebujemo za povečanje 
tekmovalne zmogljivosti. Četrto izhodišče je znanje o nadzoru v procesu športne vadbe, za 
katero mislimo izdelati načrt. 
 
Kot osnovno izhodišče ciklizacije lahko uporabimo koledarsko leto (oziroma eno tekmovalno 
sezono). Ta največji, najdlje trajajoč cikel je razdeljen na manjše. Ta trajajo določeno, 
različno število mesecev. Mezocikli običajno trajajo en mesec, mikrocikli po navadi trajajo en 
teden, vadbene enote pa imajo za izhodišče en dan (Ušaj, 1996). 
 
 
3.2.1. LETNI  DELOVNI NAČRT(MAKROCIKLUS) 
 
Letni načrt je temelj načrtovanja procesa treniranja v eni tekmovalni sezoni, na katerega se 
vežejo etapni načrti za posamezna obdobja treniranja (Dežman, 2005). 
 
Glede na datume najpomembnejših tekmovanj določimo trajanje tekmovalnega obdobja. 
Najprej ugotovimo začetek prvenstva, nato se odločimo o dolžini pripravljalnega obdobja in 
kdaj je začetek pripravljalnega obdobja (Pocrnjič, 2009). Zatem izberemo trajanje in položaj 
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posameznih predvidenih obdobij znotraj tekmovalne sezone. Ta obdobja nato razporedimo 
tako, da bo njihovo zaporedje omogočilo pravočasno uresničitev določenega zastavljenega 
cilja. V tej fazi moramo le na grobo razporediti glavna obdobja in opredeliti glavne cilje v 
posameznem obdobju (Ušaj, 1996). Cilje določimo na podlagi analize stanja ekipe in 
posameznikov. Glede na starost otrok izmed vseh razpoložljivih vsebin izberemo tiste, ki so 
najprimernejše. Izbrane vsebine na to količinsko opredelimo in jih smiselno razvrstimo v 
posamezne mesečne, tedenske načrte. Šele nato te izbrane vsebine podrobno razdelamo, da 
lahko na podlagi tega sestavimo treninge. 
 
V  letnem načrtu zajeti vsi bistveni podatki o (Dežman, 2005): 
 pogojih treniranja, 
 stanju treniranosti moštva in posameznih igralcev, 
 ciljih treniranja in tekmovanja, 
 periodizaciji procesa tekmovanja 
 okvirnem obsegu in intenzivnosti obremenitev na treningih in tekmovanjih, 
 grobi vsebini treniranja in načinih nadzora. 
 
 
3.2.1.1. PRIMER LETNEGA DELOVNEGA NAČRTA ZA 
SELEKCIJO U10 
 
NOGOMETI KLUB __________________________________________ 
SELEKCIJA: U10 
Število igralk: 12 
Število treningov na teden: 2 
Skupno število načrtovanih treningov: 83 
- prvo vadbeno obdobje: 34 (od tega v dvorani 12) 
- drugo vadbeno obdobje: 49 (od tega v dvorani 21) 
 
V kategoriji U10 je trenutno na seznamu 12 deklet. Deset jih je že prejšnje leto treniralo v 
našem klubu, dve sta se vpisali na novo. Obe na novo vpisani dekleti sta začetnici. 
 
S treningi bomo začeli 28. avgusta. Celo sezono bomo trenirali 2-krat tedensko. Jesenski del 
se prične 28.8. 2018 in konča 20. 12. 2018 (17 tednov), spomladanski del bo trajal od 3. 1. do 
25. 6. 2012 (24 tednov in pol). Ekipa bo nastopala na turnirjih deklet U11, ki jih organizira 
Nogometna zveza Slovenije. Predvidenih je šest turnirjev v celotni sezoni. Dekleta bodo 
nastopila tudi na turnirju Jana Oblaka, ki ga organizira NK Škofja Loka. Sodelovala bodo tudi 
v ligaškem tekmovanju starejših cicibank U10 pod okriljem MNZ Gorenjska. 
 
ANALIZA STANJA 
 
Igralke znajo pravilno teči po prstih in sprednjem delu stopal v lahkotnem, hitrem teku in 
šprintu ter menjati smer med tekom, narediti obrat med tekom, teči vzvratno. Znajo skočiti 
enonožno in sonožno in doskočiti z amortizacijo. Večina jih zna tek branilca. Znajo voditi 
žogo z nartom, notranjim delom stopala, zunanjim delom stopala, sprednjim notranjim delom 
stopala ter s podplatom. Med vodenjem žoge znajo spreminjati smeri s podplatom,  notranjim 
delom stopala,  zunanjim delom stopala in  notranjim delom stopala za stojno nogo. Naučile 
so se tudi udarec z nartom, notranjim delom stopala, s sprednjim notranjim delom stopala 
poševno naprej, z zunanjim delom stopala naravnost ter udarca z glavo s tal, pri katerem 
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imajo po večini še nekaj strahu. Znajo zaustavljati nizke, srednje visoke žoge po principu 
ovire z notranjim delom stopala, zaustavljati žog s povlekom z notranjim delom stopala in z 
zunanjim delom stopala. Vsa dekleta naj bi znala vsaj pet različnih varanj (z zunanjim delom 
stopala, s sprednjim notranjim delom stopala – »košenje«, z obratom z notranjim in z 
zunanjim delom stopala, z enojnim zamahom okoli žoge, s povlekom s podplatom nazaj, s 
povlekom s podplatom nazaj in z notranjim delom stopala vstran, z obratom na žogi za 360 
stopinj…). Znajo osnovno odvzemati žogo in odvzemati s prestrezanjem. Spoznale so 
osnovna znanja posamične taktike, kot so pokrivanje nasprotnika med njim in lastnimi vrati, 
odkrivanje in podajanje žoge glede na odkrivanje soigralca, sprejemanje žoge, zaustavljanje in 
vodenje žoge z zunanjo nogo, varanje 1:1 ter skupinske in moštvene taktike, kot so povratna 
in dvojna podaja, posamična obramba, sodelovanje v obrambi in napadu, odkrivanja in 
pokrivanja v igri 2:1 ter igranja na različnih igralnih mestih. Njihova kondicijska 
pripravljenost je sprejemljiva, saj skoraj vse zdržijo 20 minut neprekinjene igre. 
 
Zgoraj našteta znanja dekleta znajo uporabiti med samo vadbo, med igro jih uporabljajo samo 
bolj talentirane in zavzete igralke. Še vedno se pri večini pojavlja veliko tehničnih napak pri 
izvedbi določenih elementov, ter taktičnih napak med samo igro.   
 
ANALIZA POSAMEZNIH IGRALK 
 
IGRALKA 1: dobra tehnika, solidno taktično znanje, zelo dobre motorične sposobnosti, zelo 
hitra, z dobrim razumevanjem igre, zelo motivirana za delo na treningih in igro na tekmah 
(premalo pogumna v duelih in premalo odločna), zelo delavna in čustveno stabilna ter 
zgovorna, z izrednim občutkom empatije.  
IGRALKA 2: solidna tehnika, solidno taktično znanje, dobre motorične sposobnosti (slabša 
koordinacija in slabša hitrost – štartni pospešek, zaradi višine), solidno razumevanje igre, 
včasih malo manj motivirana za delo na treningih in igro na tekmah (nekoliko premalo 
odločna in pogumna v duelih), ubogljiva, po večini umirjena vendar čustveno nestabilna.  
. 
. 
. 
IGRALKA 12: začetnica, ki je vpisana na novo.  
 
Legenda stopnjevanja ocen sposobnosti in lastnosti igralk: 
- tehnika (slaba, solidna, dobra, zelo dobra, odlična) 
- taktično znanje (slabo, solidno, dobro, zelo dobro)  
- razumevanje igre (slabo, solidno, dobro, zelo dobro) 
- motorične sposobnosti (slabe, solidne, dobre, zelo dobre) 
- hitrost (počasna, premalo hitra, dokaj hitra, hitra, zelo hitra) 
- motiviranost za delo (premalo motivirana, motivirana, zelo motivirana) 
- delavnost (dokaj delavna, delavna, zelo delavna) 
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CILJI 
 
Tabela 3 
Cilji za kategorijo deklic U10 
Telesni razvoj, razvoj gibalnih in funkcionalnih sposobnosti 
 Z zbranimi gibalnimi nalogami skrbeti za pravilno telesno držo. 
 Razvijati gibalne sposobnosti (koordinacija gibanja, ravnotežje, moč, hitrost, 
gibljivost, natančnost) z naravnimi oblikami gibanja, zahtevnejšimi igrami, 
štafetami, poligoni… 
 Spremljati telesne značilnosti, gibalne in funkcionalne sposobnosti. 
 Razvijati koordinacijo gibanja z zahtevnejšimi gibalnimi nalogami. 
 Razvijati kondicijske sposobnosti (skozi nogometno igro, druge igre in  tekmovanja).  
Osvajanje različnih oblik gibanja, iger in športnih znanj v povezavi z nogometom 
 Naučiti se osnovnih igralnih položajev in osnov delovanja v sistemih 2-1, 1-2, 2-2, 
1-2-1, 1-2-1-2 v vseh fazah igre. 
 Spoznati in se naučiti osnovnih elementov atletike, gimnastike, različnih gibanj z 
žogo in moštvenih iger (gibalna vsestranost). 
 Sproščeno izvajati naravne oblike gibanja v oteženih okoliščinah. 
 Naučiti nove tehnične elemente in utrditi znanje starih. 
Prijetno doživljanje športa in vzgoja z igro 
 Z igro spodbujati veselje do športne dejavnosti predvsem do nogometa. 
 Ozavestiti igralke o pomembnosti kontinuirane vadbe in jih navaditi na redno 
obiskovanje treningov ter na predhodno opravičevanje v primeru zadržanosti. 
 Razvijati pri igralkah občutek pripadnosti klubu, ki morajo biti ponosne na to, da so 
članice NK in se temu primerno obnašati na igrišču in ob njem ter se na tekmah 
vzorno boriti in zastopati klub. 
 Razvijati samozavest, odločnost, borbenost in vztrajnost. 
 Spodbujati strpno in prijateljsko vedenje v skupini z gibanjem in igro. 
 Spodbujati pozitivne vedenjske vzorce. 
 Privzgojiti osnovne higienske navade. 
 Privzgojiti delovne navade in jih navaditi na disciplino. 
Seznanjanje s teoretičnimi vsebinami 
 Seznaniti se s športno opremo, primernim športnim oblačilom in obutvijo. 
 Naučiti se poimenovati položaje telesa, različne gibe in nekatere organizacijske 
oblike 
 Spoznati različne športne površine, naprave, orodja in pripomočke. 
 Razumeti pravila zahtevnejših elementarnih in nekaterih moštvenih iger z žogo. 
 Poznati in upoštevati osnovna načela varnosti na igrišču in v telovadnici. 
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METODE DELA 
 
Prevladovali bosta sintetična metoda in metoda igre, občasno tudi situacijska metoda in 
tekmovalna metoda, po potrebi pa tudi analitična in kombinirana metoda.   
 
SREDSTVA 
- gimnastične vaje, 
- druge športne igre, 
- vaje tehnike, 
- vaje taktike, 
- vodena igra, 
- sredstva za razvoj koordinacije (osnovna), 
- sredstva za razvoj hitrosti, hitrosti reakcije in štartnega pospeška, 
- sredstva za razvoj osnovne vzdržljivosti, 
- vaje ravnotežja. 
 
OBLIKE DELA 
- frontalna vadba, 
- vadba v skupinah , 
- individualna vadba . 
 
NAČRTOVANE AKTIVNOSTI  
 
V sezoni 2018/2019 je plan opraviti 83 treningov v obdobju od konca avgusta do konca 
junija, 10 tekem (6 ligaških tekem in 3 prijateljske tekme) in sodelovati vsaj na enem 
enodnevnem turnirju ter na turnirjih za dekleta U11 Nogometne zveze Slovenije. 
 
Sestava treningov: skupaj 83 (34-prvo vadbeno obdobje in 49-drugo vadbeno obdobje) 
kondicija: 12 treningov (5 koordinacija, 7 hitrost)  
tehnika: 55 treningov (20 udarci, 13 zaustavljanja, 14 varanja, 6 navajanje na žogo, 2 
odvzemanje žoge) 
taktika: 9 treningov (4 posamična, 3 skupinska, 2 moštvena) 
gibalna vsestranost: 6 treningov 
testiranje: 1 trening 
 
Kraj, datum: ________                                                                TRENER:    ________ 
 
 
3.2.2. MESEČNI NAČRT DELA(MEZOCIKEL) in TEDENSKI NAČRT 
DELA(MIKROCIKEL) 
 
Mesečni načrti dela so sestavni del letnega načrta. Glede na krajši časovni ciklus so že 
nekoliko natančnejši. Treninge vsebinsko razporedimo po tednih in dnevih. Pri tem 
upoštevamo obremenitve in odmore (Elsner,2006). 
 
Mesečni načrt dela je osnovno obdobje, za katero se izdeluje podroben vadbeni načrt. Načrt 
izhaja iz cilja mezocikla in obdobja, v katerem je mezocikel. Na podlagi tega izberemo 
prevladujoče vadbene tipe v njem. Mezocikle delimo na različne vrste glede na zastavljeni 
cilj: za povečanje moči, hitrosti, vzdržljivosti ... Pomembno je poznavanje spreminjanja 
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vadbene količine znotraj enega mezocikla spreminjajo vadbene količine(Ušaj 1996). Vadba s 
ciljem povečanja vzdržljivosti bo uspešnejša, če bo obsežna in manj intenzivna. Pri vadbi za 
povečanje hitrosti ali hitre moči pa je treba razporediti vadbene količine ravno nasprotno 
(Ušaj, 1996). 
 
Trener razdeli mezocikle na mikrocikle in opredeli njihovo glavno značilnost tako, da je 
mogoče zagotoviti glavni cilj mezocikla. Zatem razvrsti mikrocikle na vadbene enote. Pri tem 
je potrebno neprestano preverjanje, ali izbrane vadbene količine ustrezajo ciljem in zahtevam 
v mezociklu (Ušaj,1996). 
 
V tedenskem načrtu dela moramo opredeliti treninge glede na vsebino, obremenitev in 
sredstva vadbe. Biti mora pregleden. Izdelamo ga na podlagi krivulje obremenitve. Tudi 
vsebine treninga že natančneje določimo (Elsner,2006). 
 
Ločimo tedenski cikel v pripravljalni dobi, ki se razlikuje od tedenskega cikla v tekmovalni 
dobi. Pri prvem je sestavni del pripravljalnega obdobja (v katerem gradimo formo - tedenski 
cikli morajo biti med seboj tesno povezani), v tekmovalnem obdobju pa je razmeroma 
samostojna celota (sorodna je le skrb za obnovo zmogljivosti in vzdrževanje kondicije, vse 
ostalo pa je prilagojeno stanju v moštvu in pripravi na tekmeca) (Dežman, 2005). 
 
Namesto ločenih mesečnih in tedenskih načrtov si je priročnejše izdelati tabelo, iz katere so 
vidni vsi podatki o obremenitvah in vsebinah za celotno vadbeno obdobje. Pred pričetkom 
sezone si lahko izdelamo tabeli za obe vadbeni obdobji ali pa tabelo za drugo vadbeno 
obdobje izdelamo po končanem prvem vadbenem obdobju in opravljeni analizi dela za to 
obdobje, kar je tudi bolj priporočljivo. Na podlagi določenih vsebin za posamezne dneve nato 
pripravimo posamezne treninge (Železnik 2012). 
 
 
3.2.2.1. PRIMER TABELE S PODROBNO PORAZDELITVIJO 
VSEBIN GLEDE NA MESECE, TEDNE IN DNEVE V PRVEM 
VADBENEM OBDOBJU ZA KATEGORIJO U10 
 
Tabela 4 
Legenda za tabelo 5 
VSEST. - vsestranost pr – s prestopanji 
ž. – žoga koš – s »košenjem« 
p. – podaja  pok – pokrivanje 
NDS – notranji del stopala odk – odkrivanje 
ZDS – zunanji del stopala pod – podajanje žoge 
SNDS – sprednji notranji del stopala sprej – sprejemanje žoge 
pn – poševno naprej, pk – pod pravim kotom vod – vodenje žoge 
ZŽ – zaustavljanje žoge strel – streljanje na gol 
ZVŽ – zaustavljanje visoke žoge mp. – medsebojna pomoč 
ZSVŽ – zaustavljanje srednje visoke žoge KND - kondicija 
o – po principu ovire povr. – povratna podaja 
a – z amortizacijo sodelov. 2 – sodelovanje 2 igralcev v napadu 
p –  s povlekom (IS,IO) – igralne situacije, igralne oblike 
O – z obratom VAR – varanje 
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zs – za stojno nogo TEH - tehnika 
 
V tabeli 5 je prikazana podrobna porazdelitev vsebin glede na mesece, tedne in dneve v 
obdobju cele sezone za selekcijo U10. 
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Tabela 5 
Podrobna porazdelitev vsebin glede na mesece, tedne in dneve v obdobju cele sezone za selekcijo U10. 
MESEC
DATUM
1. sre sob pon čet VAR-ZDS sob tor
2. čet ned tor ZžpNDS pet ned sre
3. pet pon sre sob pon čet VAR-ZDS
4. sob tor vodenje žoge čet Pod-odk-pod ned tor ZVŽo-prsa pet
5. ned sre pet pon sre sob
6. pon čet Navajanje na ž. sob tor VAR-ZDSpr čet Sodelov. 2 (IS, IO) ned
7. tor pet ned sre pet pon
8. sre sob pon čet ZžpnDSzs sob tor Gibalna vsest.
9. čet ned tor dvojna p. (IS,IO) pet ned sre
10. pet pon sre sob pon čet ZVŽo-stegno
11. sob tor vodenje žoge čet KC obramba ned tor VAR-ZDSpr pet
12. ned sre pet pon sre sob
13. pon čet NDS sob tor glava čet Hitrost ned
14. tor pet ned sre pet pon
15. sre sob pon čet Hitrost sob tor mp. in varovanje
16. čet ned tor ZžpZDS pet ned sre
17. pet pon sre sob pon čet ZSVŽo-NDS
18. sob tor SNDSpn čet ZžpnDSzs ned tor ZSVŽo-NDS pet
19. ned sre pet pon sre sob
20. pon čet ZžoNDS sob tor VAR-ZDS čet posamična obramba ned
21. tor pet ned sre pet pon
22. sre sob pon čet Sprej-vod-strel sob tor Koordinacija
23. čet ned tor Hitrost pet ned sre
24. pet pon sre sob pon čet SNDS pk
25. sob tor ZžaNDS-O čet ZžaNDS-O ned tor pet
26. ned sre pet pon sre sob
27. pon čet NDS sob tor ZVŽa-nart čet ned
28. tor Gibalna vsest. pet ned sre pet pon
29. sre sob pon čet Koordinacija sob tor Preigravanje 1:1
30. čet Navajanje na ž. ned tor Koordinacija pet ned sre
31. pet sre pon čet Koordinacija
MESEC
DATUM
1. pet pet pon sre sob
2. sob sob tor volley SNDS čet ned
3. ned ned sre pet pon
4. pon pon čet glava sob tor vodenje žoge
5. tor VAR-koš tor ZžpNDS, ZDS pet ned sre
6. sre sre sob pon čet VAR-obrat
7. čet ZSVŽo-NDS čet volley SNDS ned tor NDS,ZžoNDS pet
8. pet pet pon sre sob
9. sob sob tor SNDS pn čet Hitrost ned
10. ned ned sre pet pon
11. pon pon čet Hitrost sob tor navajanje na žogo
12. tor Hitrost tor ZVŽo-prsa pet ned sre
13. sre sre sob pon čet VAR-vsa
14. čet VAR-obrat čet Pok-odk-sprej-pod ned tor SNDS pn pet
15. pet pet pon sre sob
16. sob sob tor SNDS pk čet SNDS pk ned
17. ned ned sre pet pon
18. pon pon čet VAR-koš sob tor SNDS pk
19. tor SNDS pk tor ZžpNDS-O pet ned sre
20. sre sre sob pon čet Gibalna vsest.
21. čet ZDS, ZDSpn čet VAR-obrat ned tor VAR-vsa pet
22. pet pet pon sre sob
23. sob sob tor VAR-ZDS, koš čet Gibalna vsest. ned
24. ned ned sre pet pon
25. pon pon čet nart, ZžoNDS sob tor Gibalna vsest.
26. tor Hitrost tor ZžpNDS, ZDS-O pet ned sre
27. sre sre sob pon čet
28. čet VAR-ZDS, koš čet Koordinacija ned tor TESTIRANJE pet
29. pet pon sre sob
30. sob tor Gibalna vsest. čet NDS,ZžoNDS ned
31. ned pet
TEHNIKA 55
KONDICIJA 12
TAKTIKA 9
GIBALNA VSEST. 6
TESTIRANJE 1
Skupaj 83
FEBRUAR MAREC APRIL MAJ JUNIJ
DAN
AVGUST SEPTEMBER OKTOBER NOVEMBER DECEMBER JANUAR
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3.3. KAKO SESTAVITI TRENING GLEDE NA IZBRANO VSEBINO, 
DA BO VADBA IMELA UČINEK 
 
Trener glede na vsebine treninga, ki jih je določil v letnem delovnem načrtu, programira vsak 
trening posebej. Treningi so po obliki in vsebini med seboj različni, kljub temu pa so vsi 
zgrajeni iz uvodnega, glavnega in sklepnega dela. V uvodnem delu pripravimo organizem na 
večje obremenitve. V njem splošno in specialno ogrejemo vadeče. Uvodni del mora biti manj 
intenziven. Če na treningu želimo učiti nov element, ne smemo začeti z učenjem elementa v 
ogrevanju, ampak namesto tega uporabimo tiste podobne vsebine, ki jih učenci že obvladajo. 
Ko gre za utrjevanje in izpopolnjevanje znanja, je priporočljivo (ni pa nujno) uporabiti 
osnovne vaje za učenje posameznega ali več elementov. Tako dosežemo večje število 
ponovitev na posameznem treningu. V glavnem delu se posvetimo glavni vsebini treninga. V 
tem delu je obremenitev največja. Pomembno je, kako razporedimo posamezne vsebine. 
Hitrost, preciznost, koordinacijo, gibljivost, učenje novih gibanj izvajamo na začetku 
glavnega dela treninga, ko so živčni centri še spočiti, ostale dejavnosti pa kasneje. V 
sklepnem delu je intenzivnost nižja z namenom, da umirimo organizem igralca 
(Dežman,2005).  
 
Pri sestavi treninga je treba upoštevati, kakšne so pogoji treniranja. Trener trening sestavi 
glede na število igralcev (se lahko spremeni – improvizacija), rekvizite, ki so mu na razpolago 
in gleda na igrišče, ki je določeno njegovi ekipi (naravna podlaga, umetna trava, celo igrišče, 
1/2 igrišča, ¼ igrišča, rokometno igrišče zunaj in v dvorani, malo ograjeno igrišče z umetno 
travo zunaj in v dvorani, srednja in mala telovadnica, ostalo) (Železnik, 2012).   
 
Pri planiranju treninga moramo določiti število vaj in čas njihovega trajanja, določiti razdalje 
med igralci in/ali rekviziti ter velikosti prostorov. Vaje zatem izberemo glede na vsebino in 
pogoje treniranja in jih razporedimo v smiseln vrstni red ter določi čas trajanja posameznih 
vaj. Po potrebi moramo določiti tudi kondicijsko in informacijsko zahtevnost vaj. Pri izboru 
vaj moramo upoštevati tudi stopnjo učnega procesa. Pri treningu najmlajših nogometašic 
moramo paziti, na postopnost (od lažjega k težjemu, izvajanje v vedno večji hitrosti),  
zadostno število ponovitev in da vaje niso prezahtevne ali prelahke ter da so zanimive, saj se 
otroci hitro naveličajo ene vaje (smiselno je uporabiti več različnih za doseganje istega cilja) 
(Železnik, 2012).   
 
Naredimo tudi načrt (skica) organizacije treninga z namenom čim manjše izgube časa s 
postavljanjem rekvizitov, pri prehodih z ene vaje na drugo ali pri oblikovanju ekip. Najmlajše  
nogometaše ustvarjalna in zanimiva organizacija vadbe še bolj pritegne in motivira. Pri tem si 
lahko pomagamo z različnimi rekviziti in z različnimi barvami, saj si na ta način olajšamo 
organizacijo vadbe (Železnik, 2012).   
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3.3.1. PRIMER TRENINGA ZA SPREMLJANJE IN POKRIVANJE 
NASPROTNICE Z ŽOGO 
 
Tabela 6 
Primer treninga za spremljanje in pokrivanje nasprotnice z žogo 
Sezona: 
2018/19 
Datum: 
11.9.2018 
Teden: 
34 
Zaporedna št. treninga: 6 Prostor: pomožno 
igrišče 
Razred: 7. razred Št. igralk: 12 Spol: Ž 
Vsebinski sklop: posamična 
taktika v obrambi - pokrivanje in 
spremljanje nasprotnika z žogo. 
Etapa (stopnja) učnega procesa: posredovanje novih 
vsebin - učenje 
Metodične enote:  
 Cilji:  
 spoznavati, naučiti taktično ustrezno gibanje branilca, ob pokrivanju in spremljanju 
nasprotnika z žogo, 
 naučiti taktična načela pokrivanja in spremljanja nasprotnika z žogo: 
 zavzemanje pozicije med golom in nasprotnim igralcem, 
 zavzemanje pozicije med žogo in golom, 
 spremljanje nasprotnika s sprednjim križnim korakom. 
Učne metode: razlaga, prikaz 
Organizacijske metode (učne oblike): delo v parih, skupinah, frontalno 
Pomagala: stožci, klobučki, markirne majice, 2 gola, nogometne žoge Ponazorila:/ 
Pripravil: Klavdija Trdina 
Ča
s 
Uvodni del/ogrevanje Organizacija 
10 
min 
 
 
 
15 
min 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Elementarna igra »Sence« (glej poglavje Primeri vaj gibalne 
vsestranosti). 
 
GIMNASTIČNI DEL (15 min): 
 gimnastične vaje (kroženja) 
o z glavo v eno in v drugo smer, 
o z rokami v eno, v drugo smer, v različni smeri z 
levico in desnico, 
o z boki v eno in v drugo smer, 
o s koleni v eno, v drugo smer, na ven in na noter, 
o z gležnji v eno in v drugo smer; 
 koordinacijske vaje v teku:  
o kroženja v ramenih naprej, kroženja v ramenih 
nazaj v hopsanju, 
o zamahi izmenično v odročenje z jogging poskoki, 
o križni koraki spredaj z dvigovanjem kolena,  
o križni koraki izmenično spredaj-zadaj,  
o prisunski koraki v vzročenje izmenično,   
o zajemanje z roko v izpadnem koraku,  
o zametavanje (s petami v zadnjico izmenično leva 
desna noga), 
V prostoru omejenem s 
klobučki. 
 
 
V krogu kaže trener. 
 
 
 
 
 
V prostoru omejenem s 
klobučki, v vse smeri, 
vse hkrati izvajajo 
gibanja ob izogibanju 
druga drugi. 
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5 
min 
o prisunki koraki v preži naprej cik cak, 
o prisunki koraki v preži nazaj cikcak,  
o kroženje v kolkih na ven izmenično leva desna 
noga, 
o kroženje v kolkih na noter izmenično leva desna 
noga; 
 gimnastične vaje (zasuki, zamahi) 
o v odročenje izmenično ena roka skrčno, 
o izmenično v vzročenje in priročenje , 
o odkloni trupa z vzročenjem, 
o izmenično v prednoženje in zanoženje,  
o izmenično v prednoženje vstran križno in v 
odnoženje. 
 
Elementarna igra »Senca ujemi me« (glej poglavje Primeri vaj 
gibalne vsestranosti). 
 
V krogu kaže trener. 
Čas Glavni del Organizacija 
40 min 
(vsako 
vajo 
cca. 5 
min) 
Vaje začetnega prikaza, opisa in vadbe 
taktičnega znanja (zavedanje postavitve med 
žogo in golom); 
 
Igralka začne gibanje pri prvem klobučku ter se 
s sprednjim križnim korakom (noga križa nogo 
spredaj) pomika CIK-CAK poševno nazaj, pri 
čemer je s telesom ves čas obrnjena proti 
prvemu klobučku. 
 
Razporejanje po vnaprej določenih točkah 
(točke so oznake, kjer trener predvideva 
položaje nasprotnice z žogo in jih označi z 
nekim pripomočkom); 
 
Vsaka igralka se postavi v sredino enega izmed 
kvadratov, ki so pred golom postavljeni s 
klobučki različnih barv. Na znak trenerja 
(govori barvo klobučkov) se igralke pomikajo in 
zavzemajo pravilen položaj – med klobučkom 
in golom (klobučki predstavljajo nasprotnico z 
žogo). Ob vsakršnem pomikanju nazaj in vstran 
se morajo igralke gibati s sp. križnim korakom 
in so s hrbtom vedno bližje golu kot s prsmi 
(»med igro« ne obračajo hrbta in zadnjice proti 
žogi). 
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Razporejanje v smeri vodene žoge nasprotnega 
igralca(eden od para vodi žogo s spremembo 
smeri CIK-CAK, drugi ga ob tem pokriva in 
spremlja ter se razporeja, kot so je pred tem 
naučil z vajama A in B); 
 
Igralka vodi žogo od klobučka do klobučka ter 
ob spreminjanju smeri (košenje s SNDS) menja 
nogo, ki vodi žogo. Branilka se od prvega do 
zadnjega klobučka, s sprednjim križnim 
korakom, pomika skupaj z napadalko, tako da 
ves čas ohranja položaj med žogo in golom ter 
nasprotnico in golom. 
 
Po končanem vodenju, mimo zadnjega 
klobučka, se igralki prestavita na drugo stran ter 
zamenjata vlogi. 
 
Igralna oblika s prostimi igralci – 1-1+1. 
 
Napadalka in proste igralke (na skici označeni z 
vijolično) so postavljene na dve nasprotni strani 
omejenega prostora, v katerem se nahaja 
branilka brez žoge. Naloga napadalke je, da 
žogo zavodi v prostor, uspešno preigra branilko 
in žogo poda čez linijo prostora na drugi strani, 
kjer jo zaustavlja prosta igralka (hkrati tudi 
izmenjata vlogi). Ob zadrževanju posesti si 
napadalka lahko pomaga tudi s prosto igralko na 
strani od koder je prišla v prostor. Naloga 
branilke pa je, da napadalko pravilno pokriva, 
stoji med žogo in prostim igralcem na drugi 
strani ter poskuša žogo odvzeti, če ji to uspe, 
podaja žogo prosti igralki za seboj in steče na 
njegovo mesto, hkrati se napadalki zamenja 
vloga in postane branilka, prosta igralka pa 
postane napadalka. 
 
Igralna oblika čez linijo in na vrata – 1:1. 
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Napadalka z žogo (na skici označena z 
vijolično) je postavljena med vratca (iz zelenih 
stožcev), ki so postavljena nasproti gola kamor 
napada. Njena naloga je, da zavodi žogo v 
prostor, preigra branilko in mu pobegne z žogo 
skozi ena izmed oranžnih vratc (postavljena na 
liniji pred golom), kjer nato poskuša 
zaključevati akcijo z udarcem na gol (SNDS 
poševno naprej). Branilka je ob začetku igre 
postavljena na linijo pred golom (med 
oranžnimi vratci) ter prihaja v omejen prostor 
potem, ko je napadalka vstopila vanj. Njena 
naloga je, da napadalko pravilno pokriva, 
spremlja ter se ves čas postavlja med žogo in 
gol. Hkrati poskuša napadalki žogo tudi odvzeti 
ali izbiti iz prostora.  
 
V primeru, ko branilka žogo odvzame, jo 
poskuša z vodenjem spraviti skozi ena od 
zelenih vratc. S tem igralke navajamo na 
reakcijo po izgubljeni ter pridobljeni žogi 
(učimo jih hitrih prehodov iz faze branjenja v 
fazo napadanja ter obratno). 
 
Po koncu akcije, ko žoga konča pri vratarki ali 
izven polja, igralki zamenjata mesti in vlogi. 
 
Vodena igra; 
 
Igralke (še posebej mlajše) nato še znotraj igre 
usmerjamo v pravilno izbiro gibanj, kakovostno 
postavljanje ter spremljanje napadalke (med 
žogo in gol, med nasprotnika in gol). Po potrebi 
igro ustavljamo, popravljamo ter vrednotimo 
pravilnost postavljanja in spremljanja 
nasprotnice v fazi branjenja. V primeru 
neustrezne izbire gibanj in postavitve branilk, 
njihovo gibanje popravljamo in izpopolnjujemo 
– prikažemo in pojasnjujemo primernejšo 
rešitev. 
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Čas Sklepni del: Organizacija 
5 min 
(vsako vajo 
zadržijo 10 s) 
Statične raztezne vaje: 
 Predklon snožno z rokami dotik stopal  
 Predklon raznožno z rokami dotik stopal 
 Ena noga skrčno nazaj kolena skupaj 
 Ena noga skrčno s kolenom v prsi 
 Izpadni korak naprej 
 Izpadni korak nazaj 
 V sedu skrčno stopala skupaj kolena 
pritiskaš navzdol 
Pogovor o treningu, prihodnjih načrtih… 
 
Analiza: 
 
 
 
3.4. KAKO IZVAJATI TRENING, DA BO VADBA IMELA UČINEK 
 
Do sedaj smo povedali kar nekaj stvari o načrtovanju trenažnega procesa. Nismo pa še veliko 
povedali, kako ga izvesti, da bo čim kvalitetnejši.  
 
Ko starši deklico prvič pripeljejo na trening, pričakujejo, da bodo izvedeli ključne informacije 
o trenažnem procesu (termin, trajanje, kraj, oprema, ki jo potrebuje, sporočanje sprememb, 
tekmovanja, turnirji itn.). Pri dekletih se velikokrat zgodi, da same izrazijo veliko željo po 
igranju nogometa, kar starše včasih preseneti. Sploh prve izkušnje s treningi nogometa morajo 
biti čim bolj pozitivne, saj je prav vsaka deklica, ki pride na trening nogometa pomembna za 
prihodnost tega športa. 
 
Ko starši dekleta pripeljejo na trening (kasneje lahko prihajajo že sama), nam jih zaupajo v 
varstvo in pričakujejo, da se jim ne bo zgodilo nič slabega. Trener mora biti zato prisoten že 
ob njihovem prihodu. Lahko je prisoten tudi v garderobi, saj le na ta način lahko pomaga 
najmlajšim. Če je trener moškega spola, je priporočljivo, da je diskreten in počaka toliko, da 
se vsa dekleta preoblečejo ter nato po potrebi pomaga (največkrat je potrebna pomoč pri 
zavezovanju vezalk). V garderobi se otroci ne učijo le preoblačenja in skrbi za svoje stvari 
temveč tudi pravil obnašanja in reda.  
 
Ena izmed najpomembnejših dejavnikov pri trenažnem procesu je komunikacija s starši in 
otroci. Med treningom trener po večini uporablja prijazno, razumljivo, sproščeno, igrivo in 
zanimivo komunikacijo. Pri opozarjanju na napake in nepravilnosti sploh pri vedênju, mora 
biti dosleden, včasih tudi strog, vendar naj se pri tem ne razburja. Razloži naj, zakaj se 
določene stvari ne počnejo in zakaj so postavljena pravila, ki jih je treba upoštevati. Na ta 
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način bo lahko vzdrževal disciplino in red. Pomembno pri komunikaciji z deklicami je tudi 
spodbujanje in pohvala, ko določeno vajo ali gibanje izvedejo dobro in dosledno. Spodbujati 
je potrebno vse ob primerni priložnosti, še posebej tiste, ki se trudijo ali pa imajo težave z 
izvedbo kakšnega elementa ali pa s samozavestjo. Ko dekletom damo vedeti, da smo opazili 
njihov napredek in da ta napredek tudi same prepoznajo, na ta način spodbujamo veselje do 
nogometa. 
 
Dobro je, da si trener vadbeni prostor, pripomočke, orodje in vadbena mesta pripravi že pred 
treningom. Včasih to ni mogoče (omejen čas, trening druge selekcije na istem prostoru …). 
Že ob pripravi načrta treninga moramo upoštevati večino pogojev treniranja, dosegljive 
pripomočke in orodja ter vsaj okvirno število vadečih. Le to ali pa vremenske razmere se 
največkrat lahko spremenijo tudi tik pred zdajci. Prav zaradi tega mora trener tudi znati 
improvizirati in kljub skrbno načrtovanem treningu, le tega spremeniti tako, da bodo cilji 
treninga kar se da uresničeni.  
 
Vsak trener si skozi treninge nabira izkušnje. Kljub skrbnem načrtovanju lahko med 
trenažnim procesom pride do kakšnih nujnih sprememb (predolge/prekratke razdalje, 
preveliki/premajhni vadbeni prostori, premajhne/prevelike skupine, prezahtevne/prelahke 
vaje, premalo zanimive, nekoncentracija vadečih … ). V takih primerih mora trener poseči v 
trening, spremeniti neustrezne vaje in jih prilagoditi danim pogojem (spremeniti razdalje, 
velikost vadbenega prostora, število igralk, zahtevnost vaj, časovno izvedbo določene vaje, 
spremeniti vajo). Lahko se zgodi, da je večina vadečih iz trenerju nepoznanih razlogov 
nerazpoložena za učenje. V takem primeru je smiselno preiti na nogometno igro. 
 
Ko dekleta pridejo na igrišče, trener trening prične s pogovorom. Najprej preveri opremo 
vadečih in prisotnost (če jo mora preverjati). Nato lahko razloži, kaj se bo na treningu delalo, 
na čem bo poudarek ter po potrebi pove pričakovanja, ki jih ima za določeno vajo. 
Najpomembneje je, da se z manjšimi opažanji (npr. nova oprema, frizura, žalost) posveti 
posameznicam, ter jim tako da vedeti, da so opažene in pomembne. Poskuša jih navdušiti in 
motivirati za vadbo, saj na ta način otroci pokažejo večji interes za učenje novih stvari. 
 
Zatem trener poda navodila za vadbo. Vadeče razporedi na določena vadbena mesta ali v 
določene vadbene skupine. Vadečim zelo redko dovolimo, da se same razporejajo v pare ali 
skupine, saj se s tem izognemo prepirom, žalosti, razočaranju posameznic. Natančno moramo 
povedati, kam se katera postavi in kaj bo njena naloga (sploh najmlajšim), saj se na ta način 
izognemo nerazumevanju določene vaje. Navodila naj bodo kratka, jasna in jedrnata, saj jih 
bodo tako vadeče lažje razumele. Vsako določeno vajo poimenujemo, jo po potrebi 
demonstriramo in razložimo. Prikaz vaje mora biti dobro viden vsem vadečim. Težje 
elemente je potrebno prikazati večkrat in počasneje, ob tem lahko vključimo tudi razlago. Pri 
vajah v parih ali v skupinah za prikaz uporabimo vadeče. 
 
Ko dekleta pričnejo z vadbo, trener opazuje izvedbe določenih elementov, jih spodbuja, 
opozarja na napake (včasih ni potrebe po izpostavljanju določene igralke, ki slabo ali napačno 
izvaja vajo, preventivno lahko na napako opozorimo vse vadeče hkrati) in jih ob dobri izvedbi 
pohvali. Med trenažnim procesom naj se giblje med vadečimi ali ob robu vadbenega prostora, 
saj na ta način lažje vidi vse. Po potrebi naj vadbo posameznice, para, skupine ali vseh 
vadečih zaustavi. Takrat lahko trener določeno vajo ponovno prikaže, razloži napake in 
zahteve ter jih pouči o določeni izvedbi. Naj ne prekinja vadbe po nepotrebnem in prevečkrat. 
Ko vidi, da izvedba določene vadbe uspeva, se lahko osredotoči na postavljanje novih 
pripomočkov za naslednjo vajo (če to ni bilo mogoče storiti že pred začetkom treninga), 
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vendar pa mora ves ta čas vadeče spremljati s pogledom ter jih po potrebi opozarjati. Po 
potrebi lahko za postavitev ali pobiranje pripomočkov prosi tudi vadeče.  
 
Vadba mora biti primerna tako za deklice stare 7 let kot tudi za tiste, ki so stare 10 let. Po 
navadi je potrebno razlago vaj prilagoditi najmlajšim, da so jim zahteve določene naloge 
razumljive. Pri izboru določenih vaj prilagodimo težavnost določeni starostni stopnji (ločena 
navodila ali prilagojene količine oziroma razdalje izvedbe vaje). Pozorni moramo biti, da bolj 
izkušenim dekletom ne postane vadba premalo zanimiva ali prelahka. Dobro je, da v takih 
primerih tem dekletom, podamo navodila za dodatne naloge ali dejavnosti (otežimo izvedbo), 
ki jih morajo izvajati med določeno vajo. 
 
Med treningom je smiselno narediti vsaj dva krajša odmora za hidracijo (mlajša dekleta na to 
velikokrat pozabijo). Še posebej je to pomembno ob vročih dneh. Tudi krajši odmor lahko 
trener izrabi za postavitev rekvizitov, vadbenega prostora ali za nadaljnja navodila glede 
vadbe, ki sledi. 
 
Včasih mora trener ustaviti trening tudi zaradi različnih neidealnih situacij. Tudi pri deklicah 
se dogaja, da ne poslušajo, ne spremljajo, klepetajo, divjajo, se prepirajo ali pa si nagajajo. 
Posameznico, par, skupino ali pa vse vadeče moramo ob takih situacijah opozoriti na 
neprimerno vedênje in na pravila, ki jih je treba upoštevati na treningu. Če se določena 
neprimerna situacija večkrat ponovi, je smiselno, da trener ob taki priliki kaznuje. Za dobro 
prakso se je izkazal npr. tek okoli določenega vadbenega prostora za celotno ekipo (na ta 
način se dekleta sama med seboj spodbujajo k upoštevanju pravil in po potrebi izboljšanju 
vedenja, hkrati pa jim je na ta način dan čas, da se oblikujejo kot ekipa, ki »drži skupaj«). 
Kaznujemo lahko tudi samo posamezno igralko, tako da jo zaposlimo z individualnimi vajami 
ali pa z dodatno nalogo, npr. ob koncu treninga pomoč pri pospravljanju pripomočkov.  
 
Pri teh kategorijah je nujno, da vsaj nekaj časa vsakega posameznega treninga namenimo igri. 
Pri prikrojitvi pravil, dodajanju dodatnih nalog, za dosego posameznih ciljev ali osmišljanje 
posameznikovih gibanj pri tej igri, imamo povsem proste roke. Vadeče bodo v vsakem 
primeru pri igri uživale. 
 
Ob zaključku treninga moramo poskrbeti, da se dekleta umirijo in sprostijo. Dobro je, če v ta 
čas lahko vključimo raztezne vaje ali masažo. Trener lahko zaključni del treninga izkoristi za 
pogovor, spodbudne besede in poda navodila za naprej. Vadeče lahko pomagajo pospravit 
vadbeni prostor. Opozorimo jih, da vzamejo s seboj vse svoje stvari. Priporočljivo je, da 
trener po odhodu deklet tudi v garderobi preveri, da kakšen kos opreme ne ostane po 
nepotrebnem. 
 
 
3.5. VODENJE TRENINGA 
 
Glede na to, da so zaenkrat selekcije najmlajših nogometašic po klubih največkrat združene v 
eno samo skupino, vodenje treningov zahteva od trenerja specifično komunikacijo in odnose z 
vadečimi. Pomembno je na kakšen način trener vodi dekleta, saj tako lahko močno vpliva na 
interakcije med posameznimi igralkami in njihovo doživljanje pozitivnih čustev med 
treniranjem nogometa. 
 
Velikokrat je nogometni trening mlajšim dekletom prva izkušnja s kakršnimkoli trenažnim 
procesom. Na začetku prvega treninga vsakega dekleta, je potrebno biti pozoren, da se deklice 
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druga drugi prijazno predstavijo, med treningom pa na obnašanje soigralk do nove igralke, na 
primerno medsebojno spodbujanje in sodelovanje vadečih ter po potrebi na pomoč novi 
igralki, ki jo lahko nudi katera od starejših deklet. Na ta način se bo deklica počutila sprejeta, 
opažena in samozavestnejša, četudi je skupina ostalih deklet že prej bila formirana. 
 
Vadeče, ki trenirajo že daljše časovno obdobje, velikokrat postanejo bolj živahne. Pokažejo 
vse svoje kvalitete in tudi slabosti. Hkrati se začnejo pojavljati tudi konflikti ali nestrinjanja 
med nekaterimi igralkami. Pojavlja se tudi neupoštevanje pravil. Vse to ni nič nenavadnega in 
je normalno za interakcijo med vadečimi. Trener mora biti pozoren, da neupoštevanje pravil 
ali pa konflikti ne prestopijo meje. Pravočasno mora zajeziti neprimerno situacijo (npr. ločitev 
določenih konfliktnih deklet v različni skupini, z opozarjanjem na upoštevanje pravil ali s 
kaznijo). Vzgajati mora k tankočutnosti do soigralk, sodelovanju, pomoči, skrbi za mlajše ali 
manj gibalno razvite, pozitivnemu spodbujanju, »fair playu« in ekipnemu duhu. Vadečim 
mora dati vedeti, da jim stoji ob strani in da vsa dejanja ter odločitve sprejema njim 
dobronamerno. Pri teh kategorijah se veliko bolje obnese svetovalno vodenje od 
avtoritarnega. Dekleta cenijo, da se trener ne povzdiguje nad njih, saj na ta način lažje izrazijo 
svoje sposobnosti in talente. Po večini je potrebna samo dobra notranja motivacija, ki pa ja 
lahko deloma spodbudimo tudi s samim izborom vaj. 
 
Skozi proces treniranja se oblikujejo tudi igralke in njihova osebnost. Nastanejo nova 
prijateljstva, vloge v ekipi in povezanost med soigralkami. Izboljšuje se njihovo nogometno 
znanje, nogometna samozavest in gibalna vsestranost.  
 
S primernim vodenjem zanimivih in raznolikih treningov so najmlajša dekleta zelo vodljiva. 
Trener jim je zgled in pravila jim ni težko upoštevat. Navodila jim morajo biti predstavljena 
jasno in nazorno. Starejše kot so vadeče, lažje in hitreje razumejo navodila in se zavedajo 
namena določene vaje. Seveda pa tudi bolj preizkušajo meje in si upajo ter dovolijo več. Stil 
vodenja moramo prilagoditi glede na starost in karakteristike posameznic. Do nekaterih 
moramo biti bolj dosledni, do drugih spet bolj popustljivi, da lahko se lahko kar najbolje 
razvijajo.  
 
Lažje je voditi trenažni proces, če kot trener uživaš v svojem delu in imaš veselje do dela z 
najmlajšimi nogometašicami. Tudi dekleta to čutijo in se v takem okolju lažje dobro počutijo 
ter z večjim veseljem trenirajo, hkrati pa se tudi več naučijo. 
 
 
3.6. METODIKA POUČEVANJA NOGOMETNIH VSEBIN 
 
Trener mora za učenje najmlajših nogometašic poznati metodične korake učenja. Ti so: 
učenje, utrjevanje, izpopolnjevanje, odpravljanje napak.   
 
 
3.6.1. METODIKA POUČEVANJA TEHNIKE 
 
Ko začetnice učimo tehnike vedno začnemo s 1. stopnjo poučevanja tehnike, kar pomeni, da 
jih spoznamo z elementom ter pričnemo izvajanje določenega elementa na sintetični način, ki 
ga prekinjamo z analitičnim načinom, z namenom odpravljanja napak. Potreben je najprej 
prikaz.  
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2. stopnjo učenja tehnike po navadi uporabljamo pri učenju udarcev in pomeni nadgradnjo 
prejšnji. Lahko jo vključimo v prvi trening, namenjen učenju posameznega elementa. 
Dodamo mu cilj (otežitev), ki mora biti podrejen pravilnosti tehnike, saj se ta pri začetnicah 
lahko hitro poruši. Pri tej stopnji je pomembna moč udarca, ki jo določimo z ustrezno razdaljo 
do cilja (dekleta velikokrat v želji po zadevanju žogo prešibko udarjajo). 
 
3. stopnja učenja tehnike je povezovanje elementa, ki ga učimo z drugimi tehničnimi 
elementi, in jo lahko vključimo šele takrat, ko igralke obvladajo element, v povezavi s katerim 
bomo učili izbrani tehnični element. Ko povezujemo različne elemente tehnike, se lahko hitro 
približamo situacijski vadbi, vendar moramo še vedno pozornost posvečati vadbi tehnike. Tu 
se zahteva že določen nivo koncentracije, ki je pri najmlajših dekletih težko dosegljiv. S 
starostjo vadeče veliko hitreje povezujejo elemente in jih lažje izvajajo pravilneje. 
 
4. stopnja vadbe je vrh lestvice in jo začnemo uporabljati šele takrat, ko smo vadeče naučili 
element skozi prve tri stopnje. Udarec se vadi v igralnih okoliščinah ali igralni obliki (igri s 
prirejenimi pravili). Na ta način po navadi vadimo dinamično tehniko tudi ob oviranju 
nasprotnice ali v stanju določene utrujenosti, ki so lahko nekoliko podobne tekmovalnim 
okoliščinam.  
 
Izbrani element lahko na posameznem treningu učimo skozi prvo, drugo, tretjo in četrto 
stopnjo; kar presodimo glede na znanje vadečih. Boljše kot je znanje, več stopenj učenja 
tehnike lahko uporabimo. Po večini je to pogojeno tudi s starostjo deklic in njihovo 
zmožnostjo koncentracije. Stopnje učenja so povezane tudi z vedno zahtevnejšimi vajami. Pri 
najmlajših nogometašicah zahtevnost lahko nekoliko omilimo s izbiro preprostejših igralnih 
oblik z manjšim številom igralcev. Igralne oblike v trenažnem procesu lahko začnemo 
pogosteje uporabljati, ko se tehnično znanje igralk izboljšuje in postane pravilna izvedba 
določenih elementov podzavestna. 
 
 
METODIKA POUČEVANJA UDARCA Z GLAVO IZ TAL 
 
Prikaz z razlago: 
 pred udarcem: udarec s tal – stopala so vzporedno (zaporedno) v širini bokov, 
dvignjeni boki, razširjene roke; 
 udarec: osišče gibanja je v kolkih, potrebno je napraviti zamah telesa nazaj-naprej, 
udarec po žogi pa je s čelom, ob udarcu so noge iztegnjene in na sprednjem delu 
stopal, trup je rahlo predklonjen, mišice trupa in vratu so napete; 
 za podajo (udarec) naravnost žogo udarjamo v središče, za podajo v tla žogo udarjamo 
nad središčem in za podajo v loku žogo udarjamo izpod središča; 
 važna je uskladitev gibanja telesa s hitrostjo žoge; 
 pogled je pred, med in po udarcu usmerjen v žogo. 
 
Pozorni smo na napake, ki jih igralkam ne izrekamo, ampak ponovimo napotek o 
pravilni izvedbi: 
 udarec iz kolen namesto iz zamaha zgornjega dela telesa z osiščem v kolkih, pred 
udarcem boki niso dvignjeni; 
 čakanje, da te žoga zadane v glavo; 
 udarec s temenom; 
 zapiranje oči v trenutku udarca; 
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 neskladnost gibanja med odrivom in letom žoge; 
 udarjanje žoge v neustrezno mesto glede na način podaje (naravnost, v tla, v loku). 
 
1. STOPNJA: Izvedba tehničnega elementa v celoti v gibanju 
Sintetična vadba: Udarec z glavo stal iz gibanja proti žogi, po sonožnem vzporednem 
zaustavljanju.  
V parih: podajalka meče žogo z obema rokama od spodaj navzgor ali po pravilih metanja 
avta. 
 
 
Slika 17. 1. stopnja učenja udarca z glavo v celoti 
 
Pri začetnicah začnemo z analitično vadbo zaradi nevarnosti poškodb in strahu pred udarcem 
z glavo. 
 
 
2. STOPNJA: Izvajanje in vadba udarca v cilj 
a. v kolonah: udarec z glavo v različne cilje (goli različnih velikosti, stožci na 
švedski skrinji ali stojalu ipd.) po podaji s strani; 
b. v parih – gibanje po igrišču proti golu, ena podaja druga udarja z glavo in tudi 
zaključi z udarcem z glavo na gol; 
c. udarci v več različnih golov (ciljev) – krožna vadba ali delo po postajah. 
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Slika 18. 2. stopnja učenja udarca z glavo z zadevanjem različnih ciljev 
 
3. STOPNJA: Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne 
igre 
V različnih organizacijskih oblikah (kolone, pari, trojke) povežemo zaustavljanje, vodenje, 
varanje, odkrivanje, dvojno podajo, povratno podajo, predložek s podajo (udarcem) z glavo s 
tal. 
 v kolonah s podajalkama (z roko) na strani: vodenje žoge, varanje, podaja na stran, 
vtekanje in udarec z glavo s tal (ali iz skoka). 
 
 
Slika 19. 3. stopnja učenja udarca z glavo po vodenju, varanju, podaji in s ciljanjem na gol 
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4. STOPNJA: Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji 
Vadba udarca z glavo s tal v igralnih oblikah: 
o igre podaj z roko v omejenem prostoru (1+2-2, 2+3-3, 4+4-4…) – podaja z 
glavo je točka; 
o igra 2+4-4 na dva gola, prosti igralki delujeta vsaka na svoji strani igrišča, 
sodelujeta z moštvom, ki ima žogo in podajata z rokami pred gol (tudi z nogo, 
če lahko podata natančno na glavo): gol velja samo z udarcem z glavo; 
o nog. igra 1+4-4 na dva gola: igralke si podajajo žogo z rokami, gol velja samo 
z udarcem z glavo; 
o nog. igre (od 3-3 do 11-11) na dva gola: gol velja samo z udarcem z glavo ali 
gol z glavo šteje dvojno, trojno. 
 
 
Slika 20. 4. stopnja učenja udarca z glavo v igri 2+4:4 na dva gola  s prostima igralkama 
 
 
METODIKA POUČEVANJA ZAUSTAVLJANJA NIZKE IN SREDNJE 
VISOKE ŽOGE Z NOTRANJIM DELOM STOPALA PO PRINCIPU 
OVIRE 
 
Prikaz z razlago: 
 stojna noga: v trenutku zaustavljanja je v kolenu in skočnem sklepu rahlo pokrčena in 
aktivno obremenjena z vso težo; 
 zaustavna noga je za stojno nogo, stopalo je obrnjeno na ven in pokrčeno, v kolenu in 
kolku je noga tudi rahlo pokrčena in obrnjena na ven; 
 roke so razširjene in upognjene v komolcih; 
 pogled je usmerjen v žogo; 
 trup je rahlo nagnjen naprej ali vzravnan. 
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Pozorni smo na napake, ki jih igralkam ne izrekamo, ampak ponovimo napotek o 
pravilni izvedbi: 
 zaustavna noga se dvigne previsoko in žoga zdrsne pod stopalom; 
 del telesa s katerim ustavljamo žogo je preveč tog - žoga se odbije predaleč; 
 nepravilna postavitev glede na mesto padca žoge (nepravilen kot goleni) pri 
zaustavljanju visoke žoge z notranjim delom stopala takoj po odboju; 
 pretrdo stopanje na žogo s stopalom pri zaustavljanju s podplatom; 
 boki niso dvignjeni pri zaustavljanju s prsmi (čep). 
 
1. STOPNJA: Izvedba tehničnega elementa v celoti v gibanju 
Sintetična vadba - vsa zaustavljanja iz gibanja proti žogi. 
V parih: podajanje in zaustavljanje žoge (v skippingu na mestu, iz gibanja proti žogi) 
 
 
Slika 21. 1. stopnja učenja podajanja in zaustavljanja žoge z notranjim delom stopala po principu ovire 
 
2. STOPNJA: Izvajanje in vadba udarca v cilj 
Pri zaustavljanjih žoge ni izvedljiva! 
 
3. STOPNJA: Izvajanje in vadba elementa v povezavi z drugimi vsebinami nogometne 
igre 
V različnih organizacijskih oblikah povežemo vodenje, varanje, podajo, udarec na gol, 
odkrivanje, dvojno podajo, povratno podajo, predložek z zaustavljanji žoge: 
 v parih: prva poda žogo po zraku drugi in steče za njo, ta jo zaustavi in izvede varanje 
pred prvo; 
 v kolonah: vsaka si sama vrže žogo, jo zaustavi, izvede varanje in udari na gol; 
 v kolonah: žogo po podaji igralke iz druge kolone zaustavi, izvede varanje in udari na 
gol; 
 V parih: poljubno gibanje po igrišču na večji razdalji, izmenjavanje dolgih podaj (po 
tleh in srednje visoko) in zaustavljanje žoge na način, ki nam ga omogoča let žoge. 
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Slika 22. 3. stopnja učenja po podaji igralke iz druge kolone z varanjem in strelom na gol. 
 
4. STOPNJA: Izvajanje in vadba elementa v igralni obliki ali v tipični igralni situaciji 
Vadba različnih zaustavljanj v igralnih oblikah: 
o igre podaj v omejenem prostoru (1+2-2, 2+3-3) – obvezno zaustavljanje žoge; 
o igra podaj 4+4-4 v omejenem prostoru: proste igralke se gibljejo po linijah 
prostora in sodelujejo z moštvom, ki ima žogo in podajajo visoke žoge z roko, 
vsako uspešno zaustavljanje je točka; 
o igra 2+4-4 na dva gola, prosti igralki delujeta vsaka na svoji strani igrišča, 
sodelujeta z moštvom, ki ima žogo in podajata samo z roko (nogo), gol velja 
samo po zaustavljanju žoge; 
o nog. igre (od 3-3 do 11-11): gol velja samo po zaustavljanju žoge ; 
o igre sredine 4-1, 4-2– obvezno zaustavljanje žoge. 
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Slika 23. 4. stopnja učenja v igri podaj 4+4:4 v omejenem prostoru 
 
 
3.6.2. METODIKA POUČEVANJA TAKTIKE 
 
Taktiko začnemo poučevati že pri najmlajših nogometašicah. Seveda je poudarek predvsem 
na razvijanju gibalne vsestranosti in učenju nogometne tehnike, a moramo kljub temu v 
trenažni proces vključiti tudi vsebine, ki so namenjene učenju taktike. Taktike se vadeče 
največ naučijo skozi nogometno igro, ki pa je v načrtu skoraj na vsakem treningu. Kar v 
praksi pomeni, da učenje taktike vključimo v drugem delu glavnega dela treninga, ki je 
namenjen igri. Pri začetnicah se po večini uči le posamična taktika, dodamo lahko tudi nekaj 
skupinske taktike, medtem ko moštvene taktike pri mlajših selekcijah skorajda ni. Šest in 
sedemletne deklice so na primer sposobne razumevanja predvsem odkrivanja in podajanja v 
fazi napada ter pokrivanja v obrambi. S starostjo in znanjem vadečih lahko trener posreduje 
vedno več taktičnih elementov. 
 
 
METODIKA POUČEVANJA POVRATNE PODAJE (SKUPINSKA 
TAKTIKA) 
 
Prikaz (najprej!) z razlago 
 v parih 
 prva igralka zavodi žogo z zunanjo nogo proti soigralki 
 soigralka se odkriva proti prvi igralki, stran od nasprotnice 
 igralka v pravem trenutku poda žogo z notranjim delom stopala soigralki na zunanjo 
nogo (glede na nasprotnico) in ji reče »hrbet« 
 soigralka ji poda nazaj z notranjim delom stopala na 1. na zunanjo nogo  
 
 95 
Pozorni smo na napake, ki jih igralkam ne izrekamo, ampak ponovimo napotek o 
pravilni izvedbi: 
 podaja z notranjim delom stopala ni izvedena v pravem trenutku (preblizu nasprotnice) 
 premočna ali prerahla podaja z notranjim delom stopala (tudi povratna podaja) 
 žoga ni podana soigralki na pravo nogo glede na nasprotnico 
 
1. Vadba brez nasprotnih igralk (osvajanje taktičnega programa) 
 
V parih: igralka z žogo z desno nogo zavodi stran od rumenega klobučka proti soigralki, ki se 
odkriva v katerokoli stran od stožca. Prva igralka ji v pravem trenutku (ko je druga igralka 
primerno odkrita) poda žogo z notranjim delom stopala na nogo, ki je dlje od stožca in ji reče: 
»Hrbet!« druga igralka ji poda žogo na 1. z notranjim delom stopala in se vrne nazaj v bližino 
stožca, prvi igralec sprejme žogo in z obratom za 90° zavodi žogo proti rumenemu klobučku. 
Vaja se nato ponovi z vodenjem žoge prve igralke z levo nogo in odkrivanjem druge igralke v 
drugo stran od stožca.  
 
 
Slika 24. Vadba povratne podaje brez nasprotnih igralk 
 
2. Vadba s pasivno, polaktivno in aktivno igralko 
 
Igra 2:1: prva igralka se odkrije stran od nasprotnice, druga ji poda žogo ob pravem trenutku 
ter ji reče: »Hrbet!« Prva igralka sprejme žogo z nogo, ki je bolj oddaljena od nasprotnice in 
jo na 1. poda nazaj drugi igralki, ki žogo zavodi v katerokoli smer.  
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Slika 25. Vadba povratne podaje z nasprotnimi igralkami. 
 
 Igra 2:1 na gol: nasprotnica stoji med prvo igralko in golom. Prva igralka se odkrije 
stran od nasprotnice, druga igralka ji v tem trenutku poda žogo in ji reče: »Hrbet!« 
Prva igralka poda žogo na 1. nazaj drugi igralki. Po sprejemu žoge z notranjim delom 
stopala zunanje noge v gibanje v stran, udari na gol s sprednjim notranjim delom 
stopala, druga igralka steče na odbito žogo.  
 
 
Slika 26. Vadba povratne podaje  v igri 2:1 na gol 
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Igralka, ki je zaključila napad, gre po žogo in v levo kolono, prva igralka pa v desno. Drugi 
par začne takrat, ko se branilka vrne k rdečemu klobučku. Ko opravita en krog, se branilka 
postavi na desno stran k drugi napadalki. Branilke menjamo, ko igralke opravijo vajo trikrat. 
 
Branilka je: 
 pasivna – se počasi giba proti napadalki in se postavi v prežo, 
 polaktivna – hitro steče proti napadalki in ji v primeru slabo (nenatančno ali prepozno) 
podane žoge le-to tudi prestreže (odvzame), če je podaja dobra, je ne ovira v 
nadaljevanju napada, 
 aktivna – aktivno napade napadalko in ji v primeru uspešnega sprejema žoge le-to 
poskuša vzeti, po povratni podaji tudi skuša preprečiti zaključek napada.  
 
 
PRIMERI VAJ ZA RAZVOJ GIBALNE VSESTRANOSTI - 
ELEMENTARNE IGRE, IGRE HITREGA REAGIRANJA IN DRUGE 
IGRE 
 
SENCE 
 
Igralke so razporejene v pare, ena od para je vodja, druga pa njena senca. Gibajo se znotraj 
omejenega prostora v katerokoli smer. Vodja se izmišlja gibanja in spreminja smer tega 
gibanja, senca pa vse to ponavlja za vodjo kar se da hitro. Vodja lahko uporablja gibanja brez 
žoge kot so: skoki (po eni nogi, sonožni, iz ene noge na drugo, zajčji, žabji, vzvratno), gibanja 
v opori (spredaj, zadaj), lazenja, plazenja, prevali, premeti, teki (s spremembami smeri, nazaj, 
z obrati,..) ali gibanja z žogo (vodenja, varanja, zaustavljanja, preigravanja, upravljanja z 
žogo). Vlogi vodje in sence po določenem času zamenjamo. 
 
 
OGLEDALA (slika 27) 
 
S klobučki označimo prostor, kot je označeno na sliki 27. Igralke so razporejene v pare, ena 
od para v eni koloni kot vodja, druga od para v drugi koloni kot njeno ogledalo. Vsaka igralka 
ima svojo žogo. Vodja vodi žogo in poizkuša prečkati linijo rdečih klobučkov ali vrata pred 
ogledalom, zato v svoji polovici omejenega prostora spreminja smer gibanja z žogo in izvaja 
razne obrate, varanja, z namenom, da ogledalo začne čim bolj zaostajati. Ogledalo kar se da 
hitro poizkuša slediti gibanju vodje na svoji polovici omejenega prostora in ga prehiteti v 
prečkanju linije rdečih klobučkov ali vrat. Vlogi nato igralki naslednji krog zamenjata. 
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Slika 27. Prikaz igre Ogledala 
 
 
SENCA UJEMI ME (slika 28) 
 
S klobučki sta označeni dve vzporedni liniji, med seboj oddaljeni cca. 2 metra (prilagajamo 
glede na starost otrok). Ena linija je označena z rumenimi klobučki, druga z oranžnimi. 
Igralke so razporejene v pare. Ena od para stoji na eni liniji, druga na drugi. Stojita lahko tako, 
da:  
 se obe gledata,  
 si kažeta hrbet, 
 stojita na eni nogi, 
 cepetata, 
 sedita z dlanmi na kolenih, 
 ležita na trebuhu. 
 
Ko so vse igralke na svojih mestih, trener reče ali: »Rumena,« ali »Oranžna!«. Če reče: 
»Rumena!« dekleta na rumenih klobučkih bežijo pred igralkami na oranžnih, če reče 
»Oranžna!« pa bežijo dekleta na oranžnih klobučkih. Igro lahko tudi otežimo z:  
 raznimi določenimi štarti (iz seda, iz leže, hrbtno), 
 zamenjavo barve, ki jo reče trener (če reče npr. »oranžna«, bežijo dekleta na rumenih 
klobučkih) 
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Slika 28. Prikaz igre Senca ujemi me 
 
 
KDO BO PREJ SKOZI VRATA (slika 29) 
 
Klobučke postavimo, kot je prikazano na sliki. Na obeh stranskih linijah klobučkov 
postavimo »vrata« iz dveh stožcev. Igralke so razporejene v pare, vsaka od para je v eni 
izmed dveh kolon. Na trenerjev znak (slušni ali vidni) iz vsake kolone ena igralka (par) 
poskuša čim prej prečkati končno linijo, označeno z rdečimi klobučki. Če v času teka igralk 
do te linije trener reče besedo: »Vrata«, se igralki čim hitreje spremenita smer in poskusita 
steči skozi vrata, vsaka na svoji zunanji strani. Zmaga igralka, ki ji je prej uspelo prečkati 
linijo rdečih klobučkov ali vrata (ko trener reče: »Vrata.«). 
 
 
Slika 29. Prikaz igre Kdo bo prej skoz vrata 
 
 
ZAMENJAJ GNEZDO (slika 30) 
 
Na tla položimo več obročev (4–6), ki predstavljajo gnezda. V vsakem gnezdu sta igralki 
(dve) kot ptici: kosi, vrane, srake, golobi, vrabci. Ko učitelj zakliče: »Vrabci –srake!«, oba 
klicana para ptic dvigneta roke, nato pa na učiteljev znak stečeta in zamenjata gnezdi. Par, ki 
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prej zamenja gnezdo in mirno sedi na svojem prostoru, pridobi točko. Po večkratnem klicanju 
določimo zmagovalce z najvišjim številom točk. 
Igra je lahko zahtevnejša, če jo izvajamo iz različnih začetnih položajev, na primer: sede, leže 
na hrbtu, leže na trebuhu, nizki štart, visoki štart, obrnjeni z hrbtom k nasprotnim igralcem 
itd., ali z različnim načinom gibanja – poskoki po eni nogi, sonožni poskoki, gibanje po vseh 
štirih, tek vzvratno, hopsanje, bočno pomikanje itd. Lahko uporabimo tudi različna gibanja z 
žogo, razna vodenja žoge in poigravanja. 
 
 
Slika 30. Prikaz igre Zamenjaj gnezdo 
 
 
ŽIVALSKA FARMA 
 
Več skupin stoji v kolonah za črto. Na učiteljev znak se na določen način začne cela skupina 
pomikati proti cilji. Za različna gibanja uporabimo posnemanje živali: 
 rakovica: bočni prisunski koraki, 
 lev: tek po vseh štirih okončinah, 
 medved: okorna hoja po vseh štirih okončinah, 
 štorklja: skoki po eni nogi, 
 pajek: hoja po vseh štirih (zadaj ležno), 
 tjulenj: vlečenje po rokah naprej, s sproščenim neaktivnim delom nog na tleh, 
 krokodil: plazenje po tleh s pomočjo vseh štirih okončin, 
 žaba: žabji poskoki in nizkega čepenja v višino, 
 pingvin: hoja po petah na trdnih stegnjenih nogah, roke trde čvrste ob telesu, 
 ptica: tek s kriljenjem rok. 
 
Ko dosežejo cilj, stečejo nazaj na svoj prostor. Zmaga skupina, ki je prva opravila nalogo in  
stoji urejena na svojem mestu. 
 
Uporabljamo lahko kakršnakoli gibanja, s kakršnimikoli prispodobami. (Primeri: enogrba 
kamela: hoja v počepu naprej, s prekrižanimi rokami v predročenju, držimo se pod koleni 
lateralno, s trupom naredimo grbo; puščavski skakač: sonožni poskoki naprej, roke so 
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pokrčene v komolcih, nadlakti se držijo trupa; škorpijon: plazenje ležno spredaj, naprej, 
kolena so pokrčena; kavbojci: vzravnana hoja raznožno, naprej, roki sta v bokih; indijanci: 
enonožni, dvojni, izmenični poskok, naprej; roboti: drsni korak naprej, ista roka, ista noga, 
»leseno gibanje«). 
 
 
PIRATI S KARIBOV (slika 31) 
 
Otroke razdelimo v dve skupini. Vsaka ima na svoji ladji zaklade morja, ki jih je nabrala 
(žoge, klobučki stožci, markirke). Bistvo igre je nasprotni ekipi ukrasti ves zaklad. Igra traja 
tri minute, pri čemer lahko obe skupini branita svoj zaklad in kradeta nasprotniku. Zmaga 
skupina, ki ima na koncu igre več zaklada na svoji ladji. Ko končamo z igro, lahko 
nadaljujemo tako, da otežimo igro s zahtevnejšimi oblikami gibanja (lahko se gibajo samo 
vzvratno, lahko nesejo samo en predmet, lahko nesejo več predmetov, predmet, ki pade na tla 
sme pobrati samo drugi učenec). 
 
 
Slika 31. Prikaz igre Pirati s Karibov 
 
 
KITAJSKI NOGOMET (slika 32) 
 
Otroke razdelimo v dve skupini. Določimo napadalno skupino, ki ima žogo in se postavi na 
sredino igrišča označenega s klobučki. Bistvo igre je spraviti žogo preko obrambe nasprotnika 
do stene. Obramba se drži za roke. Žogo lahko branijo le z nogami. Napadalna skupina dobi 
točko, če žoga prečka linijo klobučkov ali če se obramba spusti. Če žoga prečka linijo 
klobučkov višje od kolen obrambe, se točka ne šteje. Napadalci si lahko žogo podajajo le z 
nogo, in sicer tako, da se kotali po tleh. Če obramba pride do žoge, prevzame vlogo 
napadalca. 
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Slika 32. Prikaz igre Kitajski nogomet 
 
 
3.7. KAKO ANALIZIRAMO UČINKOVITOST TRENINGA IN 
VADBENEGA OBDOBJA? 
 
Vsak trener bi moral analizirati učinkovitost posameznega treninga in posameznega 
vadbenega obdobja. Z analizo lahko preveri napredek posameznic ekipe in realizacijo 
postavljenih ciljev. Analiza poteka z zbiranjem podatkov, ki jih trener zbere z opazovanjem, 
snemanjem in testiranjem. S pomočjo teh podatkov oceni, do kakšne mere so bili cilji 
realizirani, in ugotovi razloge nerealiziranih ciljev. Nato na podlagi analize opravljenega 
trenažnega procesa lahko zastavi nove cilje za nadaljnje delo.  
 
 
3.7.1. ANALIZA UČINKOVITOSTI POSAMEZNEGA TRENINGA 
 
Trener ves čas treninga opazuje vadeče, zato lahko na podlagi vtisov po treningu analizira 
učinkovitost vadbe in presodi ali je/so bil/bili cilj/i dosežen/i. Pomaga si lahko s pregledom 
posnetka, če je bil trening sneman. Lahko skuša najti odgovore na naslednja vprašanja: 
 
Analiza igralcev in ekipe (prirejeno po Železnik,2012): 
 Ali so bile igralke razpoložene, motivirane in zbrane? 
 Kako so igralke izvajale posamezne vaje? 
 Je bil napredek v izvajanju posamezne vaje opazen? 
 Ali so opravile zadostno število pravilnih ponovitev? 
 Je bila zahtevnost vaj ustrezna? 
 Ali so bili cilji treninga doseženi? Če ne, zakaj ne? 
 So bile vaje in gibanja v vajah igralkam zanimiva? 
 
Samopresoja trenerjevega dela (prirejeno po Železnik, 2012): 
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 Je bila moja priprava na trening ustrezna (skica treninga, pravočasen prihod, priprava 
igrišča, golov in vaj, pravočasen začetek treninga, razumna uporaba rekvizitov)? 
 Kako sem poskrbel za navdušenje in motivacijo igralk? 
 Je bilo moje spodbujanje k natančnosti in zahtevani intenzivnosti ustrezno?  
 Ali so bile izbrane vaje ustrezne glede na postavljene cilje oz. vsebine treninga? 
 Je bilo programiranje treninga ustrezno (število vaj, čas trajanja, razdalje)? 
 Ali so bile moje demonstracije natančne in razlage natančne in primerno obsežne? 
 So bile moje demonstracije dobro vidne vsem igralkam (postavitev)? 
 So bile moje razlage dovolj glasne in razločne? 
 Ali sem dovolj aktivno opazoval (hoja med igralkami) in popravljal napake? 
 Ali sem poskrbel za ustrezno in tekoče (hitri prehodi iz vaje na vajo) izvajanje 
treninga? 
 Sem po potrebi prilagodil organizacijo vaj ali navodil?  
 Ali sem izpeljal posamezne vaje in celoten trening v načrtovanem času? 
 Ali je bilo moje vodenje treninga primerno in spodbudno? 
 
 
3.7.2. ANALIZA UČINKOVITOSTI POSAMEZNEGA VADBENEGA 
OBDOBJA 
 
Po koncu vadbenega obdobja trener opravi analizo učinkovitosti opravljenega dela. Na 
podlagi le-te lahko pripravi načrt za naprej. Opraviti mora (Železnik, 2012): 
 primerjavo med načrtovanimi in realiziranimi aktivnostmi, 
 analizo učinkov vadbe, 
 analizo doseženih ciljev, 
 analizo stanja ekipe, 
 analizo stanja posameznikov. 
 
 
PRIMER LETNEGA POROČILA 
 
Letno poročilo (po končanem prvem in drugem vadbenem obdobju v tekmovalni sezoni 
2018/2019) 
Skupina: U10 
Število nogometašic: 12 
Število načrtovanih treningov: 83 
Število realiziranih treningov: 80 
Število načrtovanih tekem: 6 ligaških tekem, 3 prijateljske tekme, 1 turnir, 6 NZS DU11 
turnirjev 
Število realiziranih tekem: 5 ligaških tekem, 3 prijateljske tekme, 1 turnir, 5 NZS DU11 
turnirjev 
 
 
REALIZIRANI TRENINGI: 
a)   kondicija:   12 treningov (5 koordinacija, 7 hitrost)  
b)  tehnika:   52 treningov   (20 udarci, 12 zaustavljanja, 13 varanja, 6 navajanje na žogo, 1 
odvzemanje žoge) 
c) taktika:   9 treningov (4 posamična, 3 skupinska, 2 moštvena) 
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d) gibalna vsestranost:  6 treningov 
e) testiranje: 1 trening 
 
 
VSEBINE 
 učenje in izpopolnjevanje tehničnih elementov: tehnika gibanj brez žoge, navajanje 
na žogo, vodenja žoge, udarci žoge, zaustavljanja žoge, varanja z žogo, osnovna 
odvzemanja in prestrezanja žoge, metanje avta; → največji poudarek 
 kondicijska vadba: vadba koordinacije (nog in celega telesa), hitrosti (hitrost 
reakcije: na vidni in zvočni signal, štartna hitrost, kratki šprint, hitrost vodenja žoge) 
in osnovne vzdržljivosti (razvijanje skozi igro, poligone ter razne igralne oblike) → 
manj poudarka; 
 učenje taktike: učenje posamične taktike (pokrivanje nasprotnice, odkrivanja in 
podajanja, vodenja, sprejemanja, zaustavljanja in vodenja z zunanjo nogo, varanja 
1:1), skupinske taktike (povratna in dvojna podaja) in moštvene taktike (v sistemih 2-
1, 1-2, 2-2, 1-2-1, 1-2-1-2; vpeljevanje v nogometno igro, posamična obramba, naloge 
v napadu in obrambi, igra, ki temelji na podajah, odkrivanje, pokrivanje) → najmanj 
poudarka, predvsem v drugem delu vadbenega obdobja. 
 
 
UČINKI VADBE 
 
Največji napredek je opaziti v tehničnem znanju igralk pri tehničnih izvedbah gibanj z žogo. 
Dekleti, ki sta pričeli trenirat v tej sezoni, sta zelo napredovali, tudi zaradi lastne 
samoiniciativnosti, in po večini to znanje dobro uporabljata tudi v igri.  
 
Igralke imajo še nekaj težav z izvedbami elementov s slabšo nogo, vendar je viden napredek 
tudi v tej smeri. Tiste, ki so treninge redno obiskovale so bolje napredovale in po večini 
dosegajo vse cilje s področja tehnike. 
 
Igralkam se je izboljšala koordinacija nog in gibanja celega telesa, napredovale so tudi v 
vzdržljivosti (predvsem med samo igro), lahko opazimo tudi več hitrih tekov med igro.   
 
Glede taktičnega napredka je opaziti daljše vzdrževanje določene razporeditve na igrišču, 
kljub temu nekatere igralke med igro še vedno pozabljajo na svoje naloge in postavitev, zato 
jih je potrebno opominjati. Premalo je hitrih podaj med samo igro, vendar veliko igre 1:1. 
Izboljšale so se v pokrivanju nasprotnih igralk ter v odkrivanju in vodenju žoge z zunanjo 
nogo. Igralke z večjo prisotnostjo na treningih tudi med igro uspešno uporabljajo dvojne in 
povratne podaje. 
 
 
ANALIZA DOSEŽENIH CILJEV 
 
Tabela 7 
Analiza doseženih ciljev za sezono 2018/19 
 Telesni razvoj, razvoj gibalnih in 
funkcionalnih sposobnosti 
Realizacij
a 
OPOMBE 
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1 Z zbranimi gibalnimi nalogami 
skrbeti za pravilno telesno držo. 
delna Dve dekleti imata še vedno težave s 
telesno držo, klub dobronamernemu 
opozarjanju. 
2 Razvijati gibalne sposobnosti 
(koordinacija gibanja, 
ravnotežje, moč, hitrost, 
gibljivost, natančnost) z 
naravnimi oblikami gibanja, 
zahtevnejšimi igrami, štafetami, 
poligoni ipd. 
da Igralke so se naučile plaziti, laziti, 
kotaliti, plezati, skakati … in se 
preizkusili v različnih športih (mini 
rokomet, mini košarka, hokej z roko, 
atletska tekmovanja). 
3 Spremljati telesne značilnosti, 
gibalne in funkcionalne 
sposobnosti. 
da S testiranjem. 
4 Razvijati koordinacijo gibanja z 
zahtevnejšimi gibalnimi 
nalogami. 
da  
5 Razvijati kondicijske 
sposobnosti (skozi nogometno 
igro, druge igre in  tekmovanja).  
da Kondicijske sposobnosti igralk so dobre, 
igralke nimajo težav s premagovanjem 
naporov na treningih in tekmah, široka 
športna in nogometna koordinacija igralk 
se je zelo izboljšala. 
 Osvajanje različnih oblik 
gibanja, iger in športnih znanj v 
povezavi z nogometom 
    
6 Naučiti se osnovnih igralnih 
položajev in osnov delovanja v 
sistemih 2-1, 1-2, 2-2, 1-2-1, 1-
2-1-2 v vseh fazah igre. 
delna Velike razlike med posameznimi 
igralkami, nekatere bolje sodelujejo v 
napadu si medsebojno pomagajo in 
varujejo v obrambi, nekaj igralk še ne 
sodeluje smiselno v napadu, v obrambi 
so vse pokazale napredek glede na 
začetek sezone. 
7 Spoznati in se naučiti osnovnih 
elementov atletike, gimnastike, 
različnih gibanj z žogo in 
moštvenih iger (gibalna 
vsestranost). 
da  
8 Sproščeno izvajati naravne 
oblike gibanja v oteženih 
okoliščinah. 
da  
9 Naučiti nove tehnične elemente 
in utrditi znanje starih. 
delna Igralke, ki so najbolj talentirani v ekipi, 
so osvojile vse cilje s področja tehnike in 
jih tudi že bolj ali manj uspešno 
uporabljajo v igri, ostale nekaterih 
elementov še niso osvojile pravilno, pri 
izvajanju  ostalih tehničnih elementov pa 
počnejo večje ali manjše napake tako v 
osnovnih vajah kot v igri. 
 Prijetno doživljanje športa in 
vzgoja z igro. 
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10 Z igro spodbujati veselje do 
športne dejavnosti predvsem do 
nogometa. 
da Igralke z velikim veseljem trenirajo in 
zelo rade hodijo na treninge. 
11 Ozavestiti igralke o 
pomembnosti kontinuirane 
vadbe in jih navaditi na redno 
obiskovanje treningov ter na 
predhodno opravičevanje v 
primeru zadržanosti. 
delna Prisotnost na treningih in tekmah je bila 
dokaj dobra. Neopravičenih izostankov 
skoraj ni bilo. V zimskem obdobju je 
prisotnost nekoliko upadla. Seveda so tu 
odgovorni starši, nekatere igralke so še 
vedno zelo neresne in se pridejo na 
trening predvsem zabavat. 
12 Razvijati pri igralkah občutek 
pripadnosti klubu, ki morajo biti 
ponosne na to, da so članice NK 
in se temu primerno obnašati na 
igrišču in ob njem ter se na 
tekmah vzorno boriti in zastopati 
klub. 
delna Nekatere igralke že kažejo klubsko 
pripadnost, spremljajo tekme in rezultate 
članske ekipe, nekaterih to še ne zanima 
preveč in jih privlači predvsem igra 
nogometa. 
13 Razvijati samozavest, odločnost, 
borbenost in vztrajnost. 
da  
14 Spodbujati strpno in prijateljsko 
vedenje v skupini z gibanjem in 
igro. 
delna Med igralke, ki so že prejšnjo sezono 
trenirale skupaj so medosebni odnosi zelo 
dobri, tudi nove igralke so dobro sprejele 
in ni bilo večjih konfliktov med 
igralkami, dve igralki sta nekoliko 
živahnejši, kar je včasih razlog za kakšen 
konflikt. 
15 Spodbujati pozitivne vedenjske 
vzorce. 
da  
16 Privzgojiti osnovne higienske 
navade. 
da  
17 Privzgojiti delovne navade in jih 
navaditi na disciplino. 
da Igralke vedno bolj upoštevajo postavljena 
pravila, na treningih se vedno bolj 
trudijo, nekatere med njimi zelo. 
 Seznanjanje s teoretičnimi 
vsebinami. 
   
18 Seznaniti se z športno opremo, 
primernim športnim oblačilom in 
obutvijo. 
da  
19 Naučiti se poimenovati položaje 
telesa, različne gibe in nekatere 
organizacijske oblike. 
da  
20 Spoznati različne športne 
površine, naprave, orodja in 
pripomočke. 
da  
21 Razumeti pravila zahtevnejših 
elementarnih in nekaterih 
moštvenih iger z žogo. 
delna Nekatere igralke počasneje razumejo 
pravila zahtevnejših iger, po večini 
predvsem zaradi slabše koncentracije 
med poslušanjem navodil. 
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22 Poznati in upoštevati osnovna 
načela varnosti na igrišču in v 
telovadnici. 
delna Dekleta še vedno občasno ne upoštevajo 
načel varnosti (neogrete streljajo na gol). 
 
 
ANALIZA STANJA EKIPE 
 
Tehnično znanje večine igralk je zadovoljivo, znajo voditi žogo na različne načine in se z njo 
na različne načine zaustaviti in/ali obrniti. Znajo zaustavljati nizke žoge in pol visoke žoge ter 
tudi nekaj varanj (nekatere jih že uspešno uporabljajo v igri). V igri vse počnejo še veliko 
napak, tudi tiste, ki v osnovnih vajah obvladajo tehnične elemente. Nekatere imajo težave  s 
pravilno izvedbo udarca z notranjim delom stopala, nartom in s sprednjim notranjim delom 
stopala, druge delajo manjše ali večje napake pri izvedbi udarcev. 
 
Taktično znanje igralk v igri je boljše kot v začetku sezone. Vedo, kaj pomeni biti branilec in 
kaj napadalec, ter kakšno je gibanje v obeh fazah igre. Nekatere igralke si med igro veliko 
podajajo, večina jih še vedno predolgo zadržuje žogo. Hitrost prehajanja iz obrambe v napad 
je dobra, hitrost prehajanja iz napada v obrambo je velikokrat prepočasna. 
 
Igralke se po motoričnih sposobnostih razlikujejo, vendar te razlike po večini niso zelo očitne. 
Vse razen treh so zelo živahne in polne energije. Po večini so dobro vzdržljive, sploh na 
tekmah (večja motivacija). Kar nekaj je hitrih igralk, nekoliko počasnejše so tri. 
Koordinacijske sposobnosti večine igralk so dobre ali zadovoljive. 
 
Nekatere igralke se že zelo trudijo cel trening, pri drugih je opaziti velika nihanja v 
koncentraciji. Disciplina na treningih je na trenutke slaba, z disciplino v garderobi ni težav. 
Pojavljalo se je tudi nekaj konfliktov med igralkami, vendar je tega vedno manj. 
 
 
POMANJKLJIVOSTI EKIPE 
- nekaj igralk zelo zaostaja za doseganjem osnovnih ciljev. 
 
 
ANALIZA STANJA POSAMEZNIC 
Legenda stopnjevanja ocen  (subjektivna ocena trenerja) sposobnosti in lastnosti igralk: 
- tehnika (slaba, solidna, dobra, zelo dobra, odlična), 
- taktično znanje (slabo, solidno, dobro, zelo dobro) , 
- razumevanje igre (slabo, solidno, dobro, zelo dobro), 
- motorične sposobnosti (slabe, solidne, dobre, zelo dobre), 
- hitrost (počasna, premalo hitra, dokaj hitra, hitra, zelo hitra), 
- motiviranost za delo (premalo motivirana, motivirana, zelo motivirana), 
- delavnost (dokaj delavna, delavna, zelo delavna). 
 
 
SEZNAM PERSPEKTIVNIH IGRALK: 
- igralka 3, 
- igralka 7, 
- igralka 9. 
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SEZNAM IGRALK, KI TRENUTNO NE ZADOVOLJUJEJO KRITERIJEV: 
 
Menim, da selekcija na ta način še ni potrebna, saj so po večini njihove sposobnosti dobre. 
Težave se pojavljajo na drugih področjih, kot so: slabša koncentracija in motivacija na 
treningu, nerazumevanje zahtev na treningu in tekmah ipd. 
 
 
PLAN DELA V PRIHODNJE 
 
Nadaljevali bomo z učenjem in utrjevanjem znanja tehničnih elementov, nekoliko več bo 
vadbe koordinacije nog in celega telesa, ter vaj za hitrost, hitrost reakcije in štartni pospešek. 
Več bo tudi poudarka na učenju posamične, skupinske in moštvene taktike. Razvoj ostalih 
kondicijskih sposobnosti bo potekal skozi razne elementarne igre in skozi nogometno igro. 
Znanje tehničnih elementov bomo utrjevali v večji hitrosti, na daljših razdaljah in v 
kompleksnejših igralnih oblikah.  
Nogometna igra bo potekala na vsakem treningu. Poudarek bo na podajanju žoge, odkrivanju 
v napadu in pokrivanju v obrambi. 
Osveščali jih bomo o pomembnosti redne vadbe in jih vzgajali v zdravem športnem duhu. 
Spodbujali bomo sodelovanje med igralkami in dobre medosebne odnose. 
Sledili bomo začrtanim ciljem letnega delovnega načrta za prihodnjo sezono. 
 
Kraj, datum: ___________                                                        Trener: ______________ 
 
 
3.8. KATERI TESTI SO PRIMERNI ZA NAJMLAJŠE 
NOGOMETAŠICE? 
 
Vadeče testiramo najpogosteje ob zaključku pripravljalnega obdobja in ob koncu sezone. 
Teste redno izvedemo, da vidimo napredek deklet, njihovo trenutno motorično stanje in 
razvoj ter da lahko analiziramo celoleten trenažni proces. Pri najmlajših nogometašicah 
(starost do 7 let) testiranje nima tako velikega pomena, saj so rezultati testiranja lahko odvisni 
od več dejavnikov, ki nimajo neposredne zveze s testom (npr. koncentracija). Začetnice po 
navadi ne testiramo na začetku leta, saj je testiranje smiselno izvesti proti koncu sezone, ko 
imamo že oblikovano skupino in lahko za večino deklic trdimo, da se bodo z nogometom 
ukvarjala daljše časovno obdobje. Pocrnjič (2001) je v svojem delu navedel, da se v praksi 
največ uporabljajo testi: kombiniran polkrog, šprint na 20 metrov, skok v daljino z mesta, 
vodenje žoge s spremembami smeri, tek s spremembami smeri, trajajoči tek sem in tja. Teste 
za namen testiranja izberemo glede na organizacijske in materialne zmožnosti testiranja. 
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4. SKLEP 
 
Dandanes se v razvoj ženskega nogometa v Sloveniji vlaga kar nekaj truda. Kljub veliko 
manjši selektivnosti v primerjavi z moškim nogometom, je potrebno morda prav zaradi tega 
delati na kakovosti dela z kategorijami vseh deklet. Prvi koraki vsakega nogometaša in 
nogometašice so zelo pomembni, saj se na dobri podlagi veliko lažje izgradi kakovostna 
nogometašica. Najtežje je odpravljati in popravljati napačno priučene gibalne vzorce. Kako se 
uresničuje kakovostno delo v mlajših selekcijah nogometašic, je v veliki meri odvisno prav od 
trenerja. Pri nas se premalo poudarja, da je potrebno že od vsega začetka z dekleti delati 
kakovostno, saj se vse preveč osredotoča na starejše selekcije. Mnogokrat se delo z mlajšimi 
selekcijami smatra le kot odskočna deska za trenerjevo nadaljnjo kariero. V Sloveniji se vse 
premalo vlaga v kakovostno delo z najmlajšimi nogometašicami. Delo z mlajšimi selekcijami 
namreč ni enostavno in nepomembno, kar je bilo tudi povod za izdelavo mojega magistrskega 
dela. 
 
V magistrskem delu smo želeli trenerje, še posebej začetnike, ki vstopajo v proces dela z 
mladimi in vse, ki jih delo z mlajšimi selekcijami nogometašic zanima, spodbuditi, da bi se 
svojega dela lotili s temeljitim razmislekom, konkretnim načrtom in zavedanjem kako, kdaj in 
na kakšen način želijo mlado nogometašico pripraviti na obremenitve sodobnega nogometa 
ter jo s tem čim bolj približati idealnemu modelu nogometašice. Hkrati smo želeli predstaviti, 
kakšno naj bi kakovostno delo v tem občutljivem obdobju bilo. Pri delu z najmlajšimi 
nogometašicami se je nemalokrat potrebno spuščati v podrobnosti. Trener dela z otroki, kar je 
bila izhodiščna točka našega dela. Za to delo je potrebno poznati različna področja, zato smo s 
pomočjo literature s področja razvoja otrok, športnega treniranja in nogometa, v delu opisali, 
kaj je pomembno pri delu z mlajšimi selekcijami nogometašic. 
 
Proces treniranja ima na dekleta vpliv na različnih področjih. Z njegovo pomočjo se telesno, 
gibalno in kondicijsko razvijajo, ter hkrati spoznavajo in se učijo različne nogometne ter 
druge vsebine, kot so tehnika, taktika in gibalna vsestranost. S poznavanjem metodike učenja 
lahko trener na najprimernejši način vse te vsebine predstavi vadečim. Kot prvo pa mora imeti 
dobro razdelan načrt procesa treniranja, ki smo ga predstavili tudi v magistrskem delu. Glavni 
cilj nogometa v prvih letih naj bo napredek nogometašice skozi daljše časovno obdobje ter 
razvoj vrednot, discipline in delovnih navad, ki ji bodo prišle prav tudi v vsakdanjem 
življenju. 
 
V razpravi smo s pomočjo teorije, ki je predstavljena v uvodu, lastnih izkušenj, znanja, 
spoznanj pri delu z mlajšimi selekcijami športnikov, predstavili, kakšno naj bi bilo 
kakovostno delo z mlajšimi selekcijami nogometašic. Najdete lahko sistematično, načrtno in 
strokovno podlago za vodenje trenažnega procesa. Vsebine, ki so predstavljene, so primerne 
za učenje nogometašic od 6 do 10 let ter tudi za starejša dekleta, ki pričenjajo z učenjem 
nogometnih veščin. Izbrali smo jih iz tehničnih, taktičnih ter kondicijskih vsebin, 
predstavljenih v uvodu. Poleg opisa, kako izdelati letni delovni načrt za mlajše nogometašice, 
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je predstavljen tudi primer letnega delovnega načrta za selekcijo U7, U8 in U10 ter tabela 
razporejenosti vsebin treningov glede na mesece, tedne in dneve. Opisali smo metodiko 
poučevanja tehnike in taktike in jo ponazorili z slikovnimi prikazi posameznih primerov. 
Predstavili smo, kako sestaviti trening glede na izbrano vsebino in primer treninga 
sslikovnimi prikazi ter opisi vaj. Poleg opisa izvedbe trenažnega procesa na igrišču v praksi, 
smo izdelali tudi slikovne prikaze vaj za razvoj gibalne vsestranosti z elementarnimi in 
drugimi igrami. Zatem smo opisali, kako analiziramo učinke vadbe in predstavili primer 
letnega poročila za selekcijo U8. Na kratko smo opisali tudi, kateri testi so primerni za mlajše 
nogometašice.  
 
Trener se mora zavedati, da ga deklice ves čas opazujejo in se tako učijo od njega. Zato naj 
poleg dobrih prikazov elementov in vaja tudi ves čas pazi na svoj nastop (tudi izven 
trenažnega procesa). Njegov odnos do vadečih vpliva na medsebojne odnose med 
nogometašicami in na veselje do treniranja nogometa. Na vsakem treningu mora stremeti k 
temu, da svoje varovanke nauči čim več. Tudi njegov odnos do trenažnega procesa ima velik 
vpliv na razvoj kakovostnih nogometašic, zato je pomembno, da dela po načrtu in postavlja 
cilje treningov. Pri tem je najbolje, da si pomaga z analizo učinkovitost dela in napredka 
igralk ter ekipe.  
 
Menimo, da bo naše magistrsko delo obogatilo teorijo športnega treniranja mladih 
nogometašic, saj je domače in tuje literature na tematiko načrtnega, kakovostnega, 
sistematičnega in strokovnega dela z mladimi nogometašicami še vedno malo. V magistrskem 
delu je najti mnogo koristnih nasvetov za delo v praksi ter kar nekaj slikovnih ponazoritev in 
opisov vaj, ki so lahko trenerjem v pomoč pri njihovem delu. 
 111 
5. VIRI 
 
Bačanac, L., Stepanič, D., Šiško, M., Omerzel Vujić, E., Slana, N., Bricelj, A. idr. (2007). 
Šport po meri otrok in mladostnikov: pedagoško-psihološki in biološki vidiki 
kondicijske vadbe mladih. V B. Škof (ur.). Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za 
šport. 
Škof, B., Bačanac, L., Bratina, N., Brecelj, J., Širca Čampa, A., Dvoršak, J., idr. (2016). Šport 
po meri otrok in mladostnikov : pedagoško, didaktični, psiho-socialni, biološki in 
zdravstveni vidiki športne vadbe mladih. 2. dopolnjena izdaja – Ljubljana : Fakulteta 
za šport, Inštitut za kineziologijo. 
Bon, M. (2007). Trenerji v moštvenih športih. Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
Cecič-Erpić, S. (2005). Uvod v razvojno psihologijo: študijsko gradivo. Neobjavljeno delo. 
Cecič-Erpić, S. (2015). Razvojna psihologija za športne pedagoge in trenerje: študijsko 
gradivo. Neobjavljeno delo. 
Elsner, B. (1984). Metodika dela z nogometaši. Ljubljana: Šolski center za telesno vzgojo. 
Elsner, B. (2004). Nogomet – teorija igre. Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
Elsner, B. (2006). Nogomet trening mladih: program dolgoročnega procesa treninga mladih 
in program treningov. Ljubljana: Fakulteta za šport, Inštitut za šport. 
Elsner, B., Elsner, B.ml., Verdenik, Z. in Pocrnjič, M. (1996). Trener C. Ljubljana: 
Nogometna zveza Slovenije. 
Horn, T. (2008). CoachinhEffectiveness in theSportDomain. V T. S. Horn (ur), Advances in 
SportPsychology, 3rd edition (239-267). Champaign, IL: Human Kinetics. 
Gornik, A. (2018). Učenje in razvoj nogometne igre v napadu. Diplomsko delo, 
Ljubljana:Fakulteta za šport. 
Horvat,L.inMagajna,L.(1989).Razvojnapsihologija.Ljubljana:Državna založbaSlovenije. 
Kaj je učenje? (1993). UNESCO/ISCED. Pridobljeno 5.9.2018, iz http://www.cvzu-
pomurje.si/egradiva/ucimo_se_uciti/definicija_uenja__unesco_1993.htm 
Kirn, P. (2014). Gibalna vsestranost v nogometu. Diplomsko delo, Ljubljana: Fakulteta za 
šport. 
Kompare,A.,Stražišar,M.,Vec,T.indrugi(2002).Psihologija(spoznanjain dileme). 
Ljubljana:DZS. 
Kovač, M. (2012a). Didaktika. Neobjavljeno delo. Fakulteta za šport, Univerza v Ljubljani, 
Ljubljana, Slovenija. 
Kovač, M. (2012b). Učne metode. Neobjavljeno delo. Fakulteta za šport, Univerza v 
Ljubljani, Ljubljana, Slovenija. 
Kostić, M. (2005). Praktikum nogometa. Ljubljana: Intelegod.o.o. 
MarjanovičUmek,L.(2004).Razvojnapsihologija.Ljubljana: Znanstvenoraziskovalni 
inštitut Filozofskefakultete. 
Marković, G. in Bradić, A. (2008). Nogomet – integralni kondicijski trening. Zagreb: Udruga 
»Tjelesnovježbanja i zdravlje« 
Pišot, R. in Planinšec, J. (2005). Struktura motorike v zgodnjem otroštvu. Koper: Univerza na 
Primorskem, Znanstveno-raziskovalno središče Koper, Inštitut za kineziološke 
raziskave. 
Pocrnjič, M. (1999). Prognostična vrednost ekspertnih modelov za usmerjanje, izbiranje in 
nadzorovanje procesa treniranja mladih nogometašev. Doktorska disertacija. 
Ljubljana: Univerza v Ljubljani, Fakulteta za šport. 
Pocrnjič, M. (2001). Kondicijska priprava nogometašev. Ljubljana: Fakulteta za šport, Višja 
trenerska šola. 
 112 
Pocrnjič, M. (2009). Skripta – Dopolnilo h kondicijski pripravi nogometašev za trener pro. 
Ljubljana: Fakulteta za šport. 
Pocrnjič, M. (2010). Prilagajane na gibalno vsestranost z navajanjem na žogo. Neobjavljeno 
delo. 
Pocrnjič, M. (2012). Učenje, treniranje in vodenje v nogometu s poznavanjem Teorije izbire. 
Neobjavljeno delo. Fakulteta za šport, Univerza v Ljubljani, Ljubljana, Slovenija. 
Pocrnjič, M. (2017a). Kondicijska priprava nogometašev. Neobjavljeno delo. Fakulteta za 
šport, Univerza v Ljubljani, Ljubljana, Slovenija. 
Pocrnjič, M. (2017b). Metodika učenja, vadbe in utrjevanja v nogometu. Neobjavljeno delo. 
Fakulteta za šport, Univerza v Ljubljani, Ljubljana, Slovenija. 
Strategija za razvoj ženskega in dekliškega nogometa. Pridobljeno 10.9.2018, iz 
http://www.nzs.si/Doc/Arhiv/okro%C5%BEnice/2012/49-
12_Strategija%20za%20razvoj%20%C5%BEenskega%20nogometa_V2_12122012.pd
f 
Ušaj, A. (1991). Treniranje perspektivnih mladih športnikov. Nekateri fiziološki vidiki 
treniranja mladih. Prispevek s seminarja. Ljubljana: Športna zveza Slovenije.  
Ušaj, A. (1996). Kratek pregled osnov športnega treniranja. Ljubljana: Fakulteta za šport, 
Inštitut za šport. 
Ušaj, A. (2003). Kratek pregled osnov športnega treniranja. Ljubljana:Univerza v Ljubljani, 
Fakulteta za šport, Inštitut za šport.  
U9. Pridobljeno 12.9.2018, iz http://www.nogometni-trener.com/kategorija/treningivaje/u9/ 
Verdenik, Z. (1999). Model igre slovenske reprezentance. Ljubljana: Fakulteta za šport, 
Inštitut za šport. 
Železnik, M. (2012). Kakovostno delo z najmlajšimi nogometaši od 6 do 8 let. Diplomsko 
delo, Ljubljana: Fakulteta za šport. 
 
